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INTRODUCERE 


ZORI DE ZI 


uminică dimineața. Aurora portocalie. Asist 

uimit la răsăritul soarelui deasupra oceanului, 

în acest loc de retragere din tumultul cotidian, 
retragere pe care simt nevoia să o reînnoiesc câte o lună 
in fiecare an. Este prima mea dimineaţă aici, în acest an, 
primul meu răsărit de soare, prima auroră. 

An de an, în restul lunilor, anticipez cu bucurie ră- 
săriturile mele de soare de deasupra oceanului; nu am 
pierdut niciunul, în ultimii zece ani. Astăzi am un ren- 
dez-vous la orele patru ale dimineţii cu clar-obscurul care 
precede zorii. Asist la inaugurarea tuturor zilelor de iunie, 
chiar în momentul în care calota radioasă a soarelui taie 
panglica orizontului. 

Scriu şi contemplu. Îmi ridic ochii la fiecare pagină 
şi urmăresc ascensiunea luminozităţii crescânde a fiecarei 
zile, de un oranj care stăpâneşte azurul în devenire. 

Rămân uneori timp de minute lungi, cu răsufla- 
rea tăiată, cu privirea pierdută asupra apei, meditând... 
clipocitul apei care loveşte pilonii refugiului se pierde, 
gândurile mele se topesc între focalizare şi expansiune. 
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Răsăritul Regelui-Soare este o ceremonie care își are 
protocolul său, paradoxurile și legile sale. Am fost invitat 
la această ceremonie în fiecare dimineaţă, şi contempla- 
rea mea a devenit meditaţie. Sunt singur, și mă regăsesc, 
Dialoghez cu gândurile mele. Îmi explorez sentimentele, 
îmi fac ordine în emoţii. Exist și acţionez. Aceasta este 
meditaţia mea activă. 

Nu m-am gândit că voi împărtăşi aceste momente 
privilegiate cu voi. Aceste momente intime, lipsite de 
griji, le aştept cu bucuria care anticipează regăsirea unui 
prieten, o cină rafinată cu femeia pe care o iubesc, o 
plimbare într-un parc cu unul dintre copiii mei, această 
trăire îmi aparţine, este înduioșătoare și personală. Astrele 
au decis o schimare de program în această dimineaţă: 
soarele răsare lent, el picură lumina de culoarea mandari- 
nei, înveșmântat în zorii de șofran, se înfioară de atin- 
gerea apei, și peisajul devine un ocean de nectar vizual, 
de un portocaliu proaspăt, scânteietor. Voi împărtăși cu 
cineva, odată, acest moment. 

În această dimineaţă m-am bucurat de cea mai fru- 
moasă auroră portocalie, tocmai pentru că am împărtă- 
şit-o cu cineva. Cartea pe care o deţineţi s-a născut din 
gândurile mele din această dimineață portocalie, fructul 
acestei împărtășiri se află acum în mâinile voastre. 

Sentimentele mele sunt acum curate ca apa, emoţiile 
mele au devenit transparente, în această stare de puritate 
oceanică, pentru că realmente mă simt una cu oceanul, 
una cu Soarele care se naște din el și una cu Creatorul 
acestei întregi frumuseți ireale. 
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otul este meditaţie, dacă reflectezi la ceea ce te 
înconjoară. Totul este meditaţie, dacă reflectezi 
asupra fiinţei tale. 

Meditaţi la aceste două fraze, și aţi partuna cotul. 
Interpretaţi verbul „pătruns” în sensul de „inclus”. 
„Meditaţi la aceste două fraze şi veţi pătrunde totul” 
„Meditaţi la aceste două fraze şi veţi include totul." 

A reflecta asupra cuvintelor este deja meditaţie. 

Plasaţi în faţa voastră un cuvânt sau o frază, lăsaţi-vă 
impregnaţi de modul în care cuvântul sau fraza vă atin- 
ge, vă impresionează toate simţurile. Tocmai aţi creat o 
mantra, o formă particulară de meditaţie, bazată pe un 
cuvânt sau pe un sunet. 

Meditaţia, atât cea asupra cuvintelor, cât și celelalte 
genuri de meditaţie, trece prin simţuri. și simşiri, prin 
sentimente şi resentimente, prin esenţa vieţii, prin ia 
raţiunii de a fi. Meditaţia este viaţa simțită şi resimţită. 

Meditaţia este, în final, după ce vei fi meditat suficient, 
revelația că eşti cea mai uluitoare creatură a Universului, 
că exişti în cel mai fascinant și complex Univers posibil 
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şi că, în mod sigur, Creatorul tuturor acestor minunății | 
nu poate fi decât Cineva Absolut Magnific, care merită 
toate eforturile să fie descoperit. 

Şi gata! 

Asta e totul, absolut totul! 

Putem merge un pic mai departe, pentru a detalia 
ceea ce înţeleg eu prin meditaţie, acest plural singular. 

Mediraţia nu se poate conjuga decât la plural. 

Gândiţi-vă la sport: aici se regăsește aceeași diversita- 
te, deci, care ar fi definiţia lui exactă? Dificil de răspuns. 

Sportul este un ansamblu de sporturi și toți zeii sta- 
dionului știu că acestea sunt numeroase, variate, simple 
și complexe, accesibile tuturor sau doar elitei, solitare sau 
solidare, de forță sau de îndemânare, de rezistență sau 
de viteză, marţiale sau ludice. Sportul este un ansamblu 
de discipline fizice, care necesită antrenament și perseve- 
rență, pentru ca rezultatele să se facă simţite. 

Meditaţia ete un ansamblu complex și variat. Pre- 
cum în exemplul cu sportul, care 
este un ansamblu de discipline, 
meditaţia are și ea, la rândul ei, 
nenumărate abordări. 

Așa cum există un sport care 
în mod necesar vi se potrivește, 
rot astfel, există și un tip de me- 
ditaţie care vi se potriveşte cel 
mai bine. Acesta este obiectivul 
acestei cărţi simple. E posibil să 





TOTUL ESTE MEDITAȚIE 


ţi anumite reticenţe în a medita (acesta a fost și ca- 


duc * La - - A 
aveţi reticențe și in 


zul meu), tot așa cum se poate să h 
a practica vreun sport (acesta este de fiecare dată cazul 
meu). Vă propun să lăsați aceste reticenţe la o parte 
pentru moment - da, este adevărat: să meditezi nece- 
siră timp, răbdare şi constanţă! — şi să petreceţi câteva 
săptămâni testând, în fiecare zi, pe durata a doar 7 minu- 
re, diferite forme de meditaţie. Una dintre ele, probabil, 
o veţi transforma într-o practică zilnică. 


NU AM TIMP SĂ MEDITEZ 


Nici eu. Tocmai de aceea meditez. 

Dimineaţa, la răsărit, nu aveţi niciodată un timp 
suplimentar din pagina voastră de zi care tocmai începe, 
destinat efectiv unei meditații. Acest timp va trebui să-l 
„furaţi”, cu ale cuvinte, să-l subtilizaţi — în aceasta și 
constă subtilitatea metodei pe care vă propun să o adop- 
taţi. ., 

Aveţi timp să dormiţi, să mâncaţi, să beţi şi să iubiţi; 
corpul vostru este dotat cu semnale de somn, de foame, 
de sete sau de dorinţă, care vă impulsionează să împliniți 
aceste nevoi sau plăceri. 

Aveţi timp să munciţi, să vă întâlniți cu familia, să 
goliți coșul de gunoi ori să completaţi formularele de 
impozit; societatea voastră este dotată cu alte semnale, 
prin care sunteţi determinaţi să împliniţi nevoile altora și 
neplăcerile voastre. 
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Meditaţia nu are un semnal de alarmă, absenţa sa 
este prea subrilă pentru a fi percepută de către voi sau de 
către mine, niște novici în materie, supuși uitării și avari 
cu timpul nostru. 

Meditaţia este precum fericirea - o recunoști numai 
la primul zgomot al ușii trântite, când te părăsește. Medi- 
taia, ca și fericirea, este o stare instabilă și efemeră, greu 
de cultivat sau de atins, este o stare de graţie. 

Vă propun un preambul magic la toate zilele voastre: 
câte o dimineaţă de graţie. 


DOAR 7 MINUTE? 


Nu! atât nu este suficient pentru a beneficia de toate 
avantajele pe care meditaţia vi le poate oferi, dar este 
suficient pentru a vă dovedi că puteţi rezerva timp pen- 
tru meditaţie în fiecare zi. Ceea ce este dificil este luarea 
acestei decizii și punerea ei în practică, nu timpul pe care 
i-l veţi acorda. 

Ştiţi acum că 7 minute nu sunt o durată recoman- 
dată pentru o meditaţie cotidiană demnă de acest nume. 
Cei mai mulţi autori și cele mai multe tradiţii pe tema 
meditaţiei recomandă minim câte 20 de minute, de două 
ori pe zi, iar aceasta a constituit pentru mine o problemă. 
Cu siguranţă că şi voi împărtăşiți aceeaşi problemă, de- 
oarece ţineţi în mână o carte destinată genurilor care nu 
manifestă în mod spontan pofta de a petrece timp fără 
să facă nimic, stând cu picioarele încovrigate, intonând 
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„AUM”, înconjurați de un nor 
de tămâie, purtând un sari de cu- 
loarea şofranului și aproape levi- 
când; uitaţi, nu asta este ceea ce 
vreau eu să vă ofer! 

„7 minute dimineaţa” este 
precum o ceșcuță de ceai pentru 
gurmanzi ori precum eșantioanele 
de desert servite la restaurant. O 
zavă cu mici îmbucături, aproape 
insignifiante, bune tocmai pentru 
a te frustra, pentru că nu ai mai mult, o eşantionare 
de gusturi şi savori, pe care abia de le putem percepe. 
Niciuna dintre aceste porţii nu este demnă de a fi numită 
desert. Ideea este aceea de a gusta, de a descoperi, pentru 
a nu alege în necunoştință de cauză şi a risca decepţia. . 

Specialitatea mea este cardiologia, pe care o practic și 
o predau de mai bine de 10 ani. Metoda şi-a demonstrat 
eficacitatea și puterea în domeniul gestionării stresului. 
Am recomandat sesiuni a câte 7 minute, timp de mai 
mulți ani, chiar dacă, atunci când dozajul hormonilor 
este efectuat într-un studiu clinic, durata minimă reco- 
mandată este (repet) de 20 de minute de practică. Atunci 
de ce propun și recomand ședințe a câte 7 minute pentru 
toate tipurile de meditaţie? 

Există trei condiţii principale, care dacă nu sunt res- 
pectate devin totodată obstacole în calea participării voas- 
tre la o practică eficientă a meditaţiei: 
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* Perseverenţa: este de departe problema principală (şi 
poate singurul inconvenient) în practicarea metodelor de 
reglare a ritmului cardiac în regim personal, în domeniul 
stresului sau în cel terapeutic. Cam 50% dintre practi- 
canţi se opresc după trei luni, în medie, chiar dacă ei 
au obţinut rezultate foarte favorabile pentru sănătatea şi 
bunăstarea lor. Mai mulți terapeuți au participat la un 
studiu neoficial cu clienţii lor, pentru a evalua această 
scădere a perseverenţei în funcţie de durata exerciţiilor 
cotidiene recomandate. Atunci când durata sesiunilor re- 
comandate a crescut, tinzând să atingă durata optimă de 
20 de minute, a crescut și procentajul abandonării, în 
mod linear, până la aproape 80%, pentru sesiunile mai 
lungi. Pierderea nu era decâr de 30% pentru sesiunile 
de 3 minute, însă rezultatele erau fluctuante. Acesta este 
motivul alegerii intervalului de 7 minute, este un com- 
proinis între eficacitate şi constanţă. 

* imobilitatea: nu evoc aici decât imobilitatea corporală. 
Absența mişcării, a vorbirii, a gândirii şi a acţiunii trezeşte 
frica. Eu însumi nu mă puteam imagina rămânând com- 
ple nemișcat pe durata a zeci de minute, luptându-mă 
pur şi simplu cu mâncărimile, cu crampele, cu gândurile 
invazive, cu distragerile ori cu plictiseala. Omul este o 
fiinţă animată. Modul de viață occidental este compus din 
mişcare, din schimbarea rapidă a canalelor TV, din cuce- 
riri şi avansări, imobilitatea fiind asociată adesea cu lenea, 
lentoarea cu prostia, contemplaţia cu esoterismul tâmp. 
Trebuie să ne debarasăm de aceste clişee inconștiente. În 
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mod eronat, mobilitatea trupească ne duce cu gândul la 
moarte. Mă mișc, deci exist. 
+ Gândurile invazive: eu le observ în mod sistematic, în 
consultaţiile cardiologice, cu materialul meu de feed-back: 
debutanţii sunt capabili să atingă această stare particulară, 
numită coerență cardiacă, urmând frecvenţa respiratorie 
dictată de un ghid vizual sau auditiv. După aproxima- 
tiv 7 minute, această stare se întrerupe, şi întoarcerea la 
starea obişnuită de haos cardiac se poate observa pe ecran- 
ul aparatului meu. „Ce anume s-a petrecut?”, întreb de 
regulă, şi invariabil mi se răspunde: „m-am gândit la...”, 
„mi-am amintit de...” ”, şi coerenţa 
se întrerupe. Gândurile invazive generează adesea discon- 
fort, rezonează cu preocupările sau îngrijorările noastre din 
cotidianul stresant de care dorim să ne detaşăm în cursul 
meditaţiilor, despre care se spune că aduc relaxarea. Este 
ca şi cum, după un anumit interval de timp, meditaţia re- 
crează noi agenţi de stres în gândurile noastre. 

lată de ce am ales să vă pro- 
pun eșantioane de câte 7 minu- 
te, de diverse forme de meditaţie, 
pentru. ca voi să le puteţi savura, 
să le experimentați și să le asimi- 
laţi treptat. Obiectivul nu este de 
a obţine eficacitatea optimă — nu 
este posibil într-un interval atât de 
scurt —, dar, după câteva săptă- 
mâni de practică asiduă și concisă, 


, „mă întreb dacă... 
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se va trezi în voi dorința de a savura un desert (integral) 
sau altul și de a realiza o practică regulată. Atunci veţi avea 
tot timpul pentru a aprofunda pe îndelere tehnica aleasă, 
orientându-vă către literatura de specialitate, către multi- 
plele cursuri și grupări sau asociaţii esoteriste. 

Veţi vedea că durata de 7 minute nu va consti- 
tui o problemă și că, gradat, ședințele voastre se vor 
mări ca durată de la sine, fără a forța, în mod flexibil, 
imperceptibil. Acest fapt s-a petrecut şi cu mine, care 
sunt un model de inconstanţă şi agitaţie. 


CINE SUNT EU? 


Cine sunt eu pentru a scrie o carte despre meditaţie? 

Eu nu am legitimitatea conferită de o școală, de un 
maestru, de un ghid, de ani de practică asiduă și de 
genunchi amorţiţi. Sunt, înainte de toate, un observa- 
tor, un curios din fire şi un căutător de soluţii naturale, 
de antidoturi la consecinţele unui mod de viață numit 
modern. Eu cred în globalitarea ființei umane, în care 
corpul, capul, mușchii, inima, sufletul și Spiritul sunt 
reunite, într-o simplicitate complexă și deconcertantă. 

Pur și simplu, meditaţia este simplă. 

Citiţi nu contează ce tratat, document, carte sau site 


de internet existent, și veţi fi cu adevărat convinși, însă. 
de contrariul! La fel am fost şi eu, încă de pe vremea 
când am vrut să fac cercetări pentru a scrie această carte. 
Există atât de multe școli, care sunt implicate în atât de. 


multe dispute, încât, cu adevărat, ceva nu e în regulă. 
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TOTUL ESTE MEDITAȚIE 


Priviţi la ceea ce au făcut oamenii din religie, şi 
similitudinea va fi chiar mai surprinzătoare. Din ce 
motiv? Care e cel mai tare? Mai zgomotos? Mai fanatic? 
Mai umil? Mai blând? Nu am știut niciodată, şi am decis 
că religia” mea va fi meditaţia, pentru că, pentru mine, 
ea funcţionează. Așadar am creat propriul meu curent 
de meditaţie, aşa cum mi-am creat şi propria religie, 
propria filosofie, propriul program politic, şi pentru fie- 
care eu sunt unicul membru, unanimitatea este asigurată, 
nu există schisme, şicane, himere, mizerii sau deziluzii. 
Vă recomand ca şi voi să vă construiți propria voastră 
meditaţie, cea care vă convine și vă reușește cel mai mult. 

A fi concis înseamnă a fi simplu; pentru a fi simplu, 
trebuie sa fii concis. 

Cel puţin în privinţa timpului! 
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POSTURA 


Atunci când vă întreb cum vă închipuiți meditaţia, 
imaginea apare imediat: O femeie, în general, așezată, cu 
un aer absent, orientată cu faţa către mare, cu picioarele 
super-incrucişate, spatele foarte drept, cu mâinile așezate 
pe coapse şi cu degetele formând un cerc sau cu palmele 
făcute căuş, una peste alta. Această imagine s-ar putea să 
vă intimideze sau pur și simplu să vă lase rece, ca orice 
dogmă fanatică cu care nu vreţi, din motive traționale 
și de bun-simţ, să aveţi de-a face. Postura evocată chiar 
există, ea este eficientă și autentică, și este chiar posibil să 
v-o asumaţi și voi în mod spontan; se numeşte Postura 
Lotusului sau Padmasana. Aceasta nu este decât o postură 
printre atâtea altele, fiecare având un sens, o origine și 
un simbolism, care nu ne sunt deocamdată familiare. Nu 
lăsaţi complexitatea numelor de origine indiană, taoistă 
ori de tip „new-age”, sau poziţiile alambicate mai sus 
pomenite să vă împiedice să fiţi pur şi simplu confortabil. 

Faceţi-vă confortabili! 
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Confort și stabilitate înseamnă confortabil. 

Găsiţi o poziţie stabilă și confortabilă. Această poziţie 
trebuie să vă permită să deveniți plenar conștient de tru- 
pul vostru, fără să resimţiţi tensiune ori jenă. Puteţi să vă 
așezați pe o pernă, vă puteţi așeza picioarele încrucișate, 
puteţi, de asemenea, să vă aşezaţi pe un scaun, cu picioare- 
le perpendiculare pe sol. Trupul vostru trebuie să fie așezat 
într-o postură confortabilă. Așezaţi-vă așa fel încât să nu 
mai aveţi nevoie să vă mișcaţi pe durata ședinței propuse. 
Un fotoliu adânc este confortabil, dar totuși mult prea 
confortabil pentru a-i permite spatelui să fie drept. 

Spatele vostru trebuie să fie relativ drept, să exprime 
demnitate, fără să devină totuși ţeapăn sau rigid. 

Dacă aţi decis să vă așezați cu picioarele încrucișate, 
asiguraţi-vă că sunteţi așezat pe o pernă sau pe o băncuţă 
specială de meditaţie suficient de înaltă, încât genunchii 
voştri să fie stabili şi lejer orientaţi către sol. Stabilitatea 
este importantă. 


STABILITATEA 


Mesele cu trei picioare sunt mult mai stabile decât cele 
cu patru picioare. De câte ori nu aţi introdus o foaie de 
hârtie pliată sub unul din picioarele unei mese cu patru 
picioare? Așa ceva nu se petrece niciodată în cazul unei 
mese cu trei picioare. Poziţiile șezând, precum Postura 
Lotusului, sunt poziţii care asigură stabilitatea prin trei 
puncte de sprijin, în trepied: şezutul și cei doi genunchi. 
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Odată ce v-aţi asumat o postură confortabilă, fără să mai 
fie nevoie să o ajustaţi, greutatea trupului este armonios 
repartizată, iar coloana vertebrală automat verticală. 


RESPIRAȚIA 


Oricare ar fi practica nemedicamentoasă, destinată DER 
ținerii sau dobândirii bunăstării, pe care aţi putea-o în- 
âlni, probabilitatea ca respiraţia să fie inclusă este foarte 
mare. Sportul, yoga, relaxarea, stăpânirea de sine, medi- 
caţia... toate aceste metode fac apel la respiraţie. Motivul 
este simplu. 

Armonizarea vieţii, în toate aspectele sale, este în- 
credinţată sistemului nostru nervos autonom, care este 
independent de voinţă. De el depinde sănătatea pe. toate 
nivelurile, pentru că el administrează toate adaptările şi 
reglările: frecvenţa cardiacă şi respiratorie, temperatura, re- 
zistența la infecţii și la alte agresiuni exterioare, nivelul de 
zahăr în sânge și toţi hormonii, 
ritmul somn/veghe, vigilenţa... 

Reglarea este automată și in- 
dependentă de controlul voinței. 
Încercați să accelerați ritmul car- 
diac, să vă reduceţi temperatura 
sau să măriţi nivelul de zahăr din 
sânge prin simpla voastră voință 
— este imposibil. 
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Toate organele conexe cu 
sistemul nervos autonom Sunt 
legare între ele, sunt interdepen- 


ele, şi celelalte imediat se adap- 
tează, automat. Respirația și sis- 
temul respirator sunt singurele 
funcțiuni din acest ansamblu ac- 
cesibile controlului voinței!: pu- 
teţi să acceleraţi, să încetiniţi ori 
să vă blocaţi respiraţia, ea poate 
fi profundă, pe gură, pe nas, superficială, abdominală sau 
toracică, în funcţie de decizia voastră. Puteţi așadar să 
influențați sistemul nervos autonom destul de mult prin 
respiraţie - este exact ceea ce faceţi atunci când vă con- 
centraţi asupra respirației în cursul unei meditații. 





MOMENTUL POTRIVIT 


Nu există moment nepotrivit pentru a practica medi- 
taţia, oricare ar fi acesta. Aș putea chiar adăuga că tocmai 
momentele proaste ar fi cele în care aveţi nevoie cel mai 
mult de o retragere meditativă de câteva minute pentru a vă 
recentra, pentru a vă reechilibra emoţiile, pentru a vă lim- 
pezi gândurile și a lua decizii lucide. Nu există momente ne- 
potrivite; așadar, în schimbul așa-zisului moment potrivit, 





1 În capitolul consacrat relaxării veţi vedea că și mușchii permit influențarea 
sistemului nervos autonom. 
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eu vă sugerez să alegeţi momentul care face ca această uce- 
picie să fie cât mai simplă posibil pentru voi. 

Titlul cărții sugerează practicarea meditaţiei dimineaţa, la 
păsări, motivele fiind de ordin fiziologic, psihologic și de timp. 


Raţiunile fiziologice 


Toate practicile meditative au efect asupra sistemului 
nervos autonom. În mod particular, ele echilibrează și 
armonizează sistemul nervos simpatic și pe cel parasim- 
patic. Dimineaţa, la răsărit, nivelul de cortizon? este la 
maxim, cum este normal şi necesar. Acesta este cel mai 
bun moment pentru a contrabalansa nivelul de cortizon 
cu o practică de echilibrare. Vom vorbi din nou despre 
aceasta, mai detaliat, în capitolul referitor la sistemul 
nervos autonom - sistem esențial pentru toate reglările 
autonome, ținta practicii în care tocmai debutaţi. 


Raţiunile psihologice 


Ritualizarea este indispensabil legată de o practică regulată. 
Răsăritul este perioada cea mai propice ritualului, înainte 
ca evenimentele şi acţiunile de peste zi să îi ia locul. 


Raţiunile cronologice 


Este evident că rezultate optime nu pot fi obţinute 
cu doar 7 minute de meditaţie pe zi, știm asta. Efectele 
fiziologice și psihologice ale fiecărei şedinţe, desfășurate 





2 Cortizon: hormonul natural, produs de glandele suprarenale, care ajută la 
funcţionarea normală a organismului mai ales când suntem supuși stresului 
fizic și psihic. 
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pe o durată suficientă, se resimt pe parcursul mai mul- 
tor ore. Practica matinală regulată vă va permite să vă 
bucuraţi de cea mai bună dimineaţă posibilă. Acumulând 
experiență și experimentând, veţi simţi rapid nevoia (şi 
pofta) să nu mai amânaţi o sesiune de meditaţie până la 
sfârşitul dimineţii — dar nu încercaţi să stabiliţi asta încă 
de azi, această atitudine va veni de la sine,, credeţi-mă.. 


LOCUL 


Am în fața ochilor pagina unui web site destinată debu- 
tanţilor într-ale meditaţiei. „Găsiţi un loc propice. Des- 
călțaţi-vă, îmbrăcaţi haine confortabile şi uitaţi de toate 
preocupările. Tăiaţi legătura cu lumea timp de o oră pe 
zi.” O asemenea frază m-a făcut adeseori să o iau la fugă. 
Care este acel loc propice? De ce trebuie să mă descalț? 
Dacă mi-aş fi uitat preocupările, nu aș fi căutat nicioda- 
ră acest website. O oră! „O oră”, și „propice” este egal 
q supliciu! 
4 A pi: Spaţiul vostru de meditaţie 
„1 este important. Alegeţi un loc i- 
niștit, în care să vă simţiţi confor- 
tabil. Fără a vă rezerva un spaţiu 
anume, destinat doar acestui sin- 
gur uzaj, vă recomand, în măsura 
în care este posibil, să meditaţi în 
același loc, acasă, dimineaţa. Ritu- 
alizarea este una dintre metodele 
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de a învăţa și de a te antrena. În acest mod, meditaţia 
devine un ritual, iar voi veți fi câștigați. 


MATERIALUL 


Un temporizator 


În cursul unei meditații puteţi foarte uşor st pierdeţi 
noţiunea timpului. Dacă timpul este penru vă pro 
cupare, aceasta devine o distragere. Eliberaţi-vă da această 
distragere prin utilizarea unui teimporizator (oaie pe 
care să îl programaţi și pe care să uitaţi” să îl opriţi de 
indată ce sună. Alegeţi o sonerie plăcută, suavă, așa încât 
anticiparea să nu fie un șoc. Cele mai mulre ieletoane 
portabile actuale permit alegerea unei sonerii plăcute. 
Există totodată nenumărate programe gratuite de crono- 
metrare a şedinţelor voastre de meditaţie, cu sunete suave 
din natură, de păsărele, boluri tibetane sau alte sunete, 


faceţi cum credeţi mai bine. 


Banca pentru meditaţie 


Foarte joase, ocupând puţin spaţiu, băncile pentru 
meditaţie permit să avem o poziţie stabilă, datorită ge- 
nunchilor care ating solul, astfel încât şezutul și picioarele 
încrucișate să nu suporte greutatea trupului. Banca poate 
să fie folosită stând cu picioarele încrucișate sau cu genun- 
chii aşezaţi pe sol, ea este lejer înclinată, pentru ca poziţia 
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șezutului să fie automat rectilinie și dreaptă. Aceste bănci 
sunt disponibile oriunde, la preţuri foarte rezonabile. 


Un zafu sau un zabuton* 4 


Acestea sunt de fapt perne pentru meditaţie, care 
asigură și ele o postură confortabilă în cursul meditaţiei. 

Suportul de așezare nu este indispensabil, dar el mă- 
rește confortul într-o măsură semnificativă şi are de ase- 
menea avantajul de a ritualiza practica: să vă scoateţi 
zafu-ul sau zabuton-ul este deja un ritual. Ele nu sunt 
costisitoare și nici nu ocupă prea mult loc. 


Un jurnal de bord 


Eu nu sunt un adept al jurnalelor, agendelor, carnetelor 
intime și al altor caiete, şi nici nu am fost vreodată. To- 
tuși recomand adesea pacienţilor mei de la curs să ţină 
un „jurnal de bord”, devenit salutar pentru unii dintre ei. 

Vă puteţi nota acolo meditaţiile (dacă vreţi), experi- 
enţele pe care le-aţi trăit și descoperirile pe care le faceţi. 
Un cuvânt, o notiţă, nu mare lucru, în fiecare zi. Aceasta 
este o idee bună, și regret că nu am fost un adept al 
jurnalului mai asiduu, căci rezultatele obţinure de către 
persoanele care ţin un jurnal sunt mai constante și mai 
încurajatoare. 


3 Dacă nu ştiţi unde să căutaţi, încercaţi pe site-ul Amazon sau la servicii 
echivalenre. 


4 Obiecte folosite pentru meditaţia zen: zafu se referă la o pernă de meditație, 
şi zabuton se referă la salteaua capitonată, pe care este amplasat un zafu. 
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Atitudinea creează aptitudinea 


A. Special am lăsat acest pargraf la finalul enumerării ela 
mentelor necesare pentru meditaţie. Ceea ce vreau eu să va 
sugerez acum este totuși destinat începutului: Mai În eepu 
glorios al meditaţiei. Este vorba de o anumită atitudine. Vă 
spuneam în Introducere că meditând se naște spontan un 
sentiment al apartenenței tale la Universul cel infinit și fas- 
cinant, se naște spontan o stare de cosmizare a ființei tale, și, 
am îndrăznit să spun, chiar o stare de îndumnezeire. Medi- 
rația ne amintește mereu şi mereu dictonul biblic că „Omul 
este creat după chipul și asemănarea lui Dumnezeu." Aceas- 
ă stare de autotransfigurare este bine să ne însoțească chiar 
de la începutul meditaţiei, chiar din momentul în care ne- 
am instalat în „colțişorul” nostru destinat meditaţiei. Cum 
facem aceasta? Pur şi simplu, închidem ochii, ne relaxăm 
fizic, psihic, mental, ne detașăm de toate preocupările ex- 
terioare... simțim stare de calm, de interiorizare, descope- 
rim în profunzimea ființei noastre 
ceva cald și luminos, ceva ce nu am 
fost preocupați niciodată să obser- 
văm. Aprofundăm starea de inti- 
mitate cu ființa noastră esenţială. 
Din acest punct, începe adevărata 
imprietenire a noastră cu noi înși- 
ne, adevărata descoperire a Sinelui 
nostru Esenţial, revelarea dumne- 
zeirii din noi. Merită să începeți 
astfel fiecare zi! Veţi vedea că, pe zi 
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ce trece, aprofundând această formă de debut al meditației, 
vă veţi simţi tot mai aproape de voi înșivă, tot mai aproape 
de Dumnezeu! 

Apoi cufundaţi-vă în starea meditativă propusă pentru. 
ziua în care vă aflați. Realizați meditaţia ca şi cum nu voi, 
ci Dumnezeu ar acționa prin ființa voastră. La revenire, re- 
actualizați starea de comuniune cu Dumnezeu. Reluați pe 
timpul întregii zile, de câte ori doriți, evocarea stării de în. 
dumnezeire. Vă dorim o zi binecuvântată de Dumnezeu! 
B. Să revenim la titlul acestui paragraf: „Azitudinea Creează. 
aptitudinea”. Ce înseamnă aceasta? Aţi observat desigur că 
modul nostru de a face o anumită acțiune este foarte mult 
influențat de starea noastră; chiar calitatea unei acțiuni și 
rezultatul ei, succesul ori insuccesul se află în strânsă legă- 
tură cu atitudinea cu care am început acea acțiune și cu 
care am susținut-o. Dacă am pornit la lucru cu o stare de 
entuziasm debordant, plini de optimism și de încredere în 
reuşită, toată desfășurarea respectivei acțiuni a mers „stru-. 
nă”, am găsit de fiecare dată soluţiile cele mai ingenioase, 
la diferitele piedici apărute, și am dus totul până la capăt 
cu succes, bucurându-ne în final de roadele dulci ale stră- 
daniei noastre. Acum imaginaţi-vă că o persoană primeşte, 
o sarcină de care nu este atrasă deloc, într-un moment total 
nepotrivit... În primul rând, va trăi o stare de nemulțumire, 
pe care o va exprima verbal sau, mai rău, o va reprima. Fără. 
niciun chef și fără măcar să fie sigur că va duce acea sarcină la. 
bun sfârșit, începe munca. Timpul trece greu, nemulțumirea. 
lui se intensifică, seara se duce acasă un pachet de nervi. Dar 
asta nu e totul, nemulțumirea lui se răsfrânge asupra celor 
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din casă, se iscă cearta, iar viaţa devine pentru el un coșmar, 
și omul nostru își plânge pe bună dreptate de milă. Nu vrei 
şă fii tu acela, așa-i? 

Acum înţelegi ce înseamnă afirmaţia: „Atitudinea 
creează aptitudinea? 

Ce-ai zice să începi fiecare zi cu o dimineață de grație, în 
care ai renunțat în mod conştient la toate grijile tale și te-ai 
abandonat stării glorioase de îndumnezeire? Dacă fiinţa ta se 
află la acest nivel - cine crezi că va acţiona în continuare: tu, 
sau Dumnezeu, pe care L-ai invocat cu o credință sinceră? 

Ţi se pare incredibil? Dificil de realizat? Poate crezi că 
nu e pentru tine? Și totuși poți să faci un pas către experi- 
mentarea acestei variante, sau poți să alegi să faci meditaţiile 
aşa cum sunt ele descrise la fiecare capitol. Important este 
să practici... de altfel acesta este și scopul cărții noastre, să 
prinzi gustul de a medita, și să meditezi! 
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editaţia a fost descrisă încă începând de acum 

2500 de ani, dar imagini cu mult mai vechi, 

care au fost descoperite, ne fac să ne gândim 

"că ea există încă din zorii umanităţii. Până în prezent au 

fost publicate mii de articole științifice referitoare la efectele 

meditaţiei asupra stării de sănătate, validate prin studii. Ele 

confirmă efectele meditaţiei pe mai multe nivelurile: psiho- 
logic, fiziologic, emoțional. 

Prezint mai jos efectele cel mai des raportate și care au 
constituit obiectul unui consens. Cea mai mare parte dintre 
ele au fost confirmate şi pentru cele 7 practici de meditaţie 
pe care le propun în acest ghid. 


EFECTELE FIZIOLOGIOCE 


Diminuarea atât a frecvenţei cardiace, cât şi a 
tensiunii arteriale 


Frecvența cardiacă și cea respiratorie, dar și presiunea 
arterială, sunt indicatorii predominanței activităţii sis- 
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temului nervos parasimpatic în rolul său de încetinire 
a frecvenţei cardiace şi de scădere a presiunii arteriale, 
Practica meditaţiei poate să fie folosită ca tratament în 
primă instanţă pentru hipertensiunea arterială” lejeră sau 
moderată, eficacitatea ei fiind deja demonstrată în ceea ce 
priveşte coerenţa cardiacă. 


Redirecţionarea debitului sanguin către creier 
şi piele 


În timpul meditaţiei, mușchii au nevoie de mai pu- 
ţin oxigen, căci funcţionarea lor este redusă la minim: 


imobilitatea recomandată în meditaţie reduce activitatea | 


musculară la zero, și astfel se obţine stabilitatea. Sângele 
poate totodată să fie direcționat şi către piele, către orga- 
nele digestive şi creier. Meditaţia îmbunătăţeşte meditaţia. 
Este un fenomen auto-întreţinut şi auto-compensator. Cu 
câr' meditaţi mai mult, cu atât veţi medita mai bine. 
Memoria, capacitatea de învăţare, reflexia şi decizia sunt 
îmbunătăţite de acest aflux de energie redistribuită. 


5 Înaintea oricărei acţiuni terapeutice pe care doriţi să o aplicaţi, consultaţi-vă 
întotdeauna medicul. 

6 Ritmul armonios, calm și sănătos al inimii a fost denumit de către cercetă- 
tori „coerenţă cadiacă”. Un astfel de rirm a fost înregistrat pe diferite aparate 
de monitorizare a inimii, care arată că tiparele inimii, care funcţionează coe- 
rent, sunt line şi uniforme. O inimă coerentă este, după cum spun savanții, o 
inimă fericită, dar și sănătoasă, pe când inima grea, inima rea desenează linii 


haotice, care arată că inima „se luptă”. Încidenţa crescută a bolilor de inimă în. 


lumea întreagă confirmă că inimile oamenilor nu sunt chiar așa de fericire, iar 
exacerbarea stărilor negative interioare, a stresului, a violenţei și a agresivirății 
vin să confirme, la rândul lor, că ne cam lipsește coerenţa cardiacă. 
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Amplificarea frecvenţei 
undelor cerebrale alfa 


Mă refer la undele care sunt 
vizibile pe encefalogramă, care 
sunt prezente în starea de veghe, 
cu alte cuvinte, atunci când sun- 
ceţi treji. Aceste unde alfa sunt 
active în starea de veghe atentă 





și plenar prezentă. Ele susţin re- 
fexia şi gândirea. Ele favorizează 
memorarea și puterea de învăţare. Practica meditaţiei sin- 
cronizează și face coerentă repartiţia undelor alfa în creier. 

Textele străvechi ne dezvăluie că practicanţii meditaţiei 
aspirau la trezire (iluminare): tocmai la această stare par- 
ticulară de trecere în predominanța undelor cerebrale alfa! 


Diminuarea răspunsurilor receptorilor adrenergici 


Receptorii adrenergici sunt receptorii sistemului ner- 
vos simpatic (adrenergici, pentru că sunt excitaţi de adre- 
nalină, hormonul lor principal). Meditaţia reduce răs- 
punsul la stres, echilibrând cele două sisteme nervoase: 
simpatic şi parasimpatic. 

Acest fapt este în mod special vizibil în biofeed- 
back-ul oferit de metoda coerenţei cardiace, pentru că se 
poate urmări pe ecran echilibrarea celor două sisteme și 
recentrarea lor într-o stare neutră. 
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Diminuarea colesterolului 


Reglarea metabolismului grăsimilor și, în particular, a coles: 
terolului este echivalentă cu un bun echilibru al sistemulu; 
nervos autonom. Sindromul metabolic, care include o Creș. 
tere a nivelului de colesterol, este indiciul unui dezechilibru 
al sistemului nervos autonom, la nivelul sistemului simpa: 
tic, cauzat de stres. Majoritatea practicilor meditative induc 
o ameliorare a sindromului metabolic (sindrom caracterizat 
de creșterea nivelului de zahăr, a nivelului de insulină, de 
creşterea tensiunii, a colesterolului și a greutăţii corporale - 
pentru a face doar un scurt rezumat). 


Creşterea cantităţii de serotonină 


Serotonina este un neuromediator al somnului, al deten- 
sionării, al relaxării, al calmului și serenităţii. Scăderea 
sa :patologică poate declanșa o depresie (Prozac-ul este 
un medicament care blochează în mod artificial scăderea 
serotoninei). Nivelul de serotonină se poate amplifica 
prin practica meditaţiei. Practica meditaţiei (și a tuturor 


celorlalte tehnici pe care această carte vi le propune) este. 


un puternic antidepresiv de primă intervenţie. 


Diminuarea frecvenţei 


respiratorii şi a 
consumului de oxigen 


Acestea sunt martorii reducerii metabolismului de bază și 


a stării de relaxare. Oxigenul nu mai este consumat de. 


mușchi, ci este redistribuit către creier. 
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Diminuarea vârstei biologice 


Anumite studii, realizate în special asupra meditaţiei 
«anscendentale, au arătat că vârsta biolgică a persoa- 
nelor care practică meditaţia de mai mulți ani poate fi 
mult inferioară faţă de cea a populaţiei non-practicante. 
Același fapt s-a constatat și în cazul coerenţei cardiace. 
Măsurarea variabilităţii cardiace cu ajutorul logisticii 
aferente metodei coerenţei cardiace a devenit, astfel, 
unul dintre mijloacele cele mai simple de evaluare a 
vârstei biologice. 


EFECTELE PSIHOLOGICE 


Creşterea abilității perceptuale 


Creşterea undelor alfa, redistribuirea energiei disponi- 
bile de la periferie către creier are consecinţe asupra 
percepţiilor şi a interpretării lor. Practica meditaţiei ne 
permite să apreciem situaţiile şi evenimentele la justa 
lor valoare, scutindu-ne de subiectivitate sau de distor- 
siunea emoţională. 


Flexibilitatea răspunsurilor emoţionale la 


mediul înconjurător 


Practica deplinei conștienţe” permite învăţarea distanțării 
de evenimente și situaţii. 





7 Conştienţa plenară va fi abordată integral miercurea, ca meditație distinctă. 
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(EET 7] Amplificarea empatiei 


Empatia este o competență socia. 
lă de același tip ca și bunăvoința 
gratitudinea și recunoştinţa. Aceste 
competenţe sunt amplificate prin 
practica meditaţiei, nu doar din ra. 
ţiunea unei apropieri spirituale say 
emoţionale, ci și prin apropierea fi- 
zică (îmbrăţişările, de exemplu), ce 
acționează asupra sistemului nervoş 
autonom și asupra secreției de oxitocină în special. 





Diminuarea anxietăţii 


Anxietatea, frica, nesiguranța şi stresul sunt supuse influ- 
enţei pozitive a practicii meditative. 


EXPERIENȚELE SUBIECTIVE 


Echilibrul 


Egalitatea stării de spirit, serenitatea, liniștea spiritului și 
a trupului, neutralitatea detașată, experienţa unei desensi- 
bilizări globale, un comportament mai stabil. 


Detaşarea 


Observată în cursul unei meditații, ea se caracterizează 
printr-o dez-identificare de durere sau de dialogul interi- 
or, este acea distanţare, acea rupere. 
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Inefabilitate 


Incapacitatea de a descrie experienţa, căci ea este dincolo 
de mental. 


Fericirea fără obiect 


Senzaţia de liniște, de calm, de pace. 
EFECTELE NEGATIVE ALE MEDITAŢIEI 


Şi brusc descopăr supliciul unei pagini albe! 

Singurul efect negativ pe care l-am descoperit este cel 
care apare atunci când nu mai meditez deloc. Redevin cel 
de dinainte. Cunoașteţi definiţia mierii? Este o substanță 
transparentă, care dă un gust neplăcut ceaiului atunci 
când am omis să o adăugăm în ceașcă. 

Meditaţia este o practică personală, care face viaţa 
ternă atunci când încetăm să o mai practicăm. 


NU AŞTEPTAŢI NIMIC 


De fapt, eu am numit acest capitol: beneficiile meditaţiei, 
dar vreau să vă cer să nu așteptați nimic, căci meditaţia 
înseamnă mai exact să trăiţi în momentul prezent, mo- 
mentul care tocmai trece; aşteptarea vă plasează în viitor 
și vă împiedică să trăiţi momentul prezent. Regretul de a 
nu obţine beneficiul așteptat iese şi el din discuţie, căci 
acesta vă situează în trecut... trăţi meditaţia ca și cum 
totul ar fi posibil și totul poate să existe (sau nu). 
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Această atitudine de non-așteptare atentă este destul 
de subrilă și trebuie să fie cultivată. Esenţa meditaţiei este 
aceea de a fi în mod total prezent în prezent, clipă de 
clipă, este o atenţie, nu o așteptare. Timpul este abolit, . 
aceasta trebuie să fie una dintre principalele voastre pre- 
ocupări: focalizaţi-vă aupra momentului prezent, așa cum 
este el, orice v-aţi propune, orice s-ar petrece. 
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O SĂPTĂMÂNĂ 
DE MEDITAŢII 


m ezitat mult să vă propun să realizaţi diferite 
meditații, câte una în fiecare zi, timp de 2-3 
săptămâni... m-am gândit chiar să vă propun 


" câte o meditaţie distinctă pentru 365 de zile. 


Dacă acest fapt vă amuză, faceţi câteva cercetări asu- 
pra diferitelor tipuri de meditaţie și veţi avea un catalog 
heteroclit de metode, curente, practici sau tendinţe di- 
ferite. 

V-am spus încă de la început, scopul meu este, îna- 
inte de toate, simplitatea: a fi, înainte de toate, simplu. 

Fiecare dimineaţă din următoarele săptămâni va fi 
consacrată unui anumit tip de meditaţie, extras dintr-un 
ocean de posibilităţi. Este precum un scrabble sau un joc 
pentru 7 familii, din care nu se extrag decât 7 litere ori 
7 cărți. 7 meditații. O mulţime de posibilităţi rămân în 
mormanul posibilităţilor, nejucate sau care vor fi jucate 
mai târziu. Nimic nu vă împiedică să vă interesaţi asupra 
numărului acestor posibilitaţi, într-o bună zi, dimpotrivă. 
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Chiar şi atunci când aleg, eu nu aleg decât meditaţiile 

cele mai reprezentative, care vă permit să gustaţi totul. | 
Dacă observați marile clasificări ale meditaţiilor (al. 

tele decât cele care fac referire la ţările de origine), vei 

vedea câteva elemente distincte, care se evidenţiază: 

1* Meditaţii de concentrare. 

2* Meditaţiile de conștienţă deplină. 

3* Meditaţii de centrare în inimă. + 

4- Meditaţii de centrare asupra trupului. 

5* Meditaţii de focalizare asupra mișcării şi a acţiunii. 

Şi încă, meditaţiile de centrare asupra unui obiect 
sunt deja meditații de concentrare, cu o tentă de conști- 
enţă plenară, toare limitele fiind flue și putând fi trans- 
gresate. Fiecare meditaţie este un cocktail compus din câ- 
teva ingrediente de bază, compoziţii, amestecuri, ordinea 
abordării şi forma nu servesc decât la varierea gusturilor 
şi a: culorilor, dar obiectivul rămâne acelaşi: a medita. 

Dorinţa mea este ca unul dintre aceste cockteiluri să 
vă placă și să devină aperitivul vostru matinal, spre a vă 
deschide pofta de viață, zi de zi. 


SĂPTĂMÂNA VOASTRĂ, PE SCURT 


Luni 


Relaxează-te, este o săptămână care abia începe. O medi- 
taţie care nu este cu adevărat o meditaţie, ci mai curând 
o meditaţie preparativă: relaxarea. 
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Marţi 
meditaţia de concentrare?, ingere z 
pentru toate celelalte meditaţii şi al unei noi arte de a trăi. 


disciplină şi ingredient de bază 


Miercuri 

meditaţia deplinei conştienţe?. Se referă la un al doilea ingre- 
dient major în practica tuturor meditaţiilor. Este contrariul 
concentrării şi totodată complementul său. 


Joi 

Coerenţa cardiacă, prima dintre meditaţiile de centrare în 
inimă. Rapidă și eficace, este o meditaţie dinsre cele mai 
simplu de pus în practică. Este ceea ce pe mine m-a intro- 
dus în domeniul meditaţiei. 


Vineri 


Meditaţia asupra stării de bunăvoinţă'e, cea de-a doua 
meditaţie de centrare în inimă, insă aceasta se referă la 


inima spirituală, este metta meditaţia. 
Sâmbătă 
Scanarea trupului: meditaţia de focalizare asupra trupului 


_ concentrarea, explorarea şi conştienţa plenară, făcând 


un tur prin plexuri, pentru amatorii de complexitate. 





8 Concentrare, focalizare sau atenţie. ] 

9 Conștienţa plenară: o puceţi întâlni și sub denumirea englezească, tri 

10 Medicația asupra stării de bunăvoință sau a iubirii-bunătate, ori meditaţia inimii... 
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Duminică 


Mersul meditativ sau meditaţia în mers; cum să meditezi 
într-un ambient schimbător; implică o totală atenţie la 
fiecare acţiune în parte. 

Astfel se încheie săptămâna voastră şi cele 7 medi- 
taţii pe care vi le propunem. În această carte, derularea 
programului cotidian va fi aceeași, pentru simplificare și 
pentru a fi găsit cu ușurință. 


PLAN PENTRU FIECARE ZI 


a) Prezentare 
Introducerea meditaţiei propuse. 


b) Instrucţiuni 


| 


| 


| 


Instrucţiuni precise și detaliate pentru realizarea meditaţiei. | 


c) Rezumatul instrucţiunilor 


O „fişă tehnică” ce permite un acces rapid la secvenţa 
propusă; aceste fişe tehnice sunt, de altfel, rezumate la 
sfârșitul acestei lucrări (vezi pag, 187). 


d) Explicații şi comentarii 


Bazele fiziologice și psihologice ale meditaţiei propuse. 
De ce funcţionează ea și în ce mod. 


e) Opţiuni 
Ceea ce este posibil să fie adăugat sau modificat pentru a 
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diversifica practica, pentru a explora alte fațete ale ei. O 
opţiune se adaugă unui program de bază. 


f) Variante 


Există uneori o tehnică sau o metodă diferită de cea 
citată pentru ziua respectivă, care se adresează aceluiași 
obiectiv, și poate fi învățată și ea pentru alterananţă sau 
complementaritate. Varianta este o modificare a progra- 
mului de bază, care este similar dar distinct. 





LUNI: RELAXAREA 


PREZENTARE 


Este impropriu să vorbim acum despre meditaţie, în sen- 
sul general acceptat. Totuși, dacă ne încredem în efectele 
sale asupra sistemului nervos autonom, asupra anxietăţii 
şi stresului, relaxarea şi meditaţia pot fi puse în aceeași 
categorie. Acceptăm deci relaxarea ca exercițiu pentru 
ziua de luni. Am plasat-o luni, pentru că acest exerciţiu 
este totodată un preambul la sesiunile de meditaţie pen- 
tru mai târziu, dacă decideţi să urmaţi o practică consec- 
ventă. Relaxarea este o „pre-meditaţie”. 

Starea de relaxare corespunde stării în care plonjează 
sistemul nervos parasimpatic după un stres, un efort sau 
o teamă, care au activat sistemul nervos simpatic ca să 
ne inducă un comportament de fugă/luptă. Noi utilizăm 
această abordare corporală musculară pentru a induce o 
stare parasimpatică de restaurare, de calm şi de recupera- 
re. Alternanţa contracţie/relaxare, pe care o reproducem 
în cursul acestui exerciţiu, are loc și în realitate: o stimu- 
lare musculară pentru a face față unui eventual efort sau 
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pericol, urmată de o relaxare, care anulează contracția şi 
readuce ansamblul în poziţie neutră. | 

Voi prezenta aici două tehnici de relaxare de bază, de.. 
rivate din două metode clasice istorice: relaxarea progresi.. 
vă a lui Jacobson!! și antrenarea autogenă a lui i 
Pentru moment puteţi să uitaţi denumirea lor și să v; 


concentrați asupra instrucţiunilor. Rezervăm antrenamen.. W“* 
voastră alegere. 


tul autogen ca variantă; va fi studiat un pic mai târziu, 
în acest capitol. 

Începem prin a ne propune 7 minute de relaxare pro-. 
gresivă, derivată din metoda lui Jacobson. Am ales aceast 
metodă pentru că ea nu face apel la sugestie, precum cele 
mai multe metode; ea este fiziologică, automată, așa cum 
vă voi explica mai departe. 


7 MINUTE DE RELAXARE PROGRESIVĂ 


Instrucţiuni prealabile 
a 






Notă: Pentru un plus de diversitate în practica voast 
aplicaţi timp de câre un minut (la începutul și la sfărșit 
tehnicii de astăzi) sugestiile de la paragraful Atitudin 
creează aptitudinea (A), pagina 29. 





11 Edmund Jacobson, Progressive Relaxation; a Piyhological and Clinical n. 
vestigation of Muscular States and Their Significance în Pyhology and Medica, 
Practice, 2nd Edition - Series: The Uneiversity of Chicago monographs in 
medicine. ed. (Chicago III. The University Of Chicago Press, 1929). 


12 Johannes Heinrich Schultz, Le Training Autogâne (Presses Universitaires d 
France - PUF, 2008) 
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Metoda originală prevede să 
fim întinşi pe spate, dar puteţi 
ractica acest exerciţiu și aşezaţi 
confortabil pe un scaun, va fi su- 
ficient doar să vă adaptaţi miș- 
cările la această poziţie. Puteţi 
invăța ambele metode, la libera 


Exerciţiul complet durează în 
iur de 10 minure (şi nu aceas- 
ma era înţelegerea noastră iniţială). Y* = 
Astfel că aveţi de ales: să faceți 
lunea o relaxare bună, completă, sau să realizați relaxarea 
intr-un ritm mai rapid. Dacă alegeți varianta scurtă, puteți 
folosi un cronometru reglat la 7 minute. 

Închideţi ochii!?, 

Practicaţi o succesiune de cicluri contracţie/relaxare 





“asupra principalelor grupe musculare: membrele infe- 


rioare (degetele, picioarele, gambele, coapsele) — întâi 


piciorul stâng, integral, de jos în sus, apoi piciorul 


drept; membrele superioare (mâinile, încheietura mâinii, 
antebraţele, braţele) — similar, întâi mâna stângă, inte- 
gral, de jos în sus, apoi mâna dreaptă; trunchiul (abdo- 
menul, spatele, umerii, gâtul), fața (fruntea, pleoapele, 
ochii închiși, apoi deschiși, maxilarele, gura) și, în final, 


pielea capului. 


În cursul şedinţei va trebui să CONTRACTAŢI, să 
MENŢINEŢI contracția timp de $ secunde, să SIMŢIŢI 
contracția, să RELAXAŢI, să SIMŢIŢI relaxarea timp de 


" câteva secunde. 





„13 Acesta vă permite reducerea distragerilor şi amplificarea concentrării. 
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Secvența durază în jur de 15-20 de secunde pentr 
fiecare grupă musculară. 

Pentru fiecare grupă musculară, CMSRS va însemna. 
Contractaţi, Menţineţi, Simţiţi, Relaxaţi, Simţiţi din nou 
Nu vă preocupaţi, este chiar simplu (puteţi deja să reri. 
neţi: „Ce Minunat mă Simt, Relaxat și Satisfăcut!”). 

Atunci când Contractaţi mușchii, inspirați. 

Când Menţineţi contracția, Blocaţi respiraţia. 

Când Relaxaţi, Expiraţi lent!f. 

Aşadar, respiraţia însoţeşte fiecare dintre aceste exerciţii 

Contracţia și Inspirația, apoi Menţinerea și Blocajul, 
apoi Relaxarea și Expirul este tot ceea ce se petrece în 
fiecare fază. 


LUNI: RELAXAREA 


, Întindeţi gamba pentru a contracta cvadricepşii (pe faţa 
coapselor) şi aplicaţi secvența CMSRS. 

„ Cu gamba flexată, piciorul pe sol, încercaţi să aduceţi 
călcâiul către fese şi contractați partea anterioară a coapsei. 
, Lăsaţi gamba lejer flexată pentru a contracta mușchiul 

șoldului şi aplicaţi secvența CMSRS. 

, Încordaţi fesele pentru a contracta mușchii fesieri și apli- 
caţi secvența CMSRS. 


Realizați aceleaşi mişcări pentru piciorul! drept. 
Concentraţi-vă atenţia asupra mâinii stângi 


, Pliaţi mâna către înapoi de la nivelul pumnului, fără 


| să ridicaţi antebraţul sau cotul. Contractaţi, Menţineţi 


Practica 


Concentraţi-vă asupra piciorului stâng 


către cap, fără să desprindeţi picio- 
rul de sol, pentru a contracta par: 
tea anterioară a gambei (mușchii 
se află pe partea din faţă a picio- 
rului) şi aplicaţi secvența CMSRS. 


! în poziţia „vârf”, pentru a con: 
! tracta pulpele și aplicaţi secvența 
) CMSRS. 











14 Așadar derularea sistematică a exerciţiului va fi CMSRS... Eventual, ă. 
utaţi voi o frază potrivită pentru a reţine ordinea etapelor desemnate prin. 


inițialele CMSRS...! 
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„* Trageţi piciorul stâng și degetele, 


| 
| 


;| * Întindeţi piciorul către în faţă, 





contracția timp de 5 secunde, Simţiţi contracția în par- 
"tea exterioară a antebraţului, Relaxaţi, Simţiţi relaxarea, 
Acompaniaţi prin respiraţie și aplicaţi secvenţa CMSRS. 
+ Pliaţi pumnul către interior, răsucindu-l către trup. 
Contracţia apare în partea anterioară a antebraţului. Apli- 
caţi secvența CMSRS. 

 Flexaţi antebraţul către braţ pentru a contracta bicepșii 
(posteriorul braţului) și aplicaţi secvența CMSRS. 

* Braţul întins progresiv, întindeţi-l pentru a contracta 
uicepşii (anteriorul braţului) închizând mâna pumn și 


aplicaţi secvența CMSRS. 


, 


Realizaţi aceleaşi gesturi pentru braţul drept 
Concentraţi-vă asupra abdomenului 


» Intraţi” în abdomen, apoi contractaţi sternul (plexul solar) 
către bazin, într-o mișcare de „acordeon”, fără să dezlipiţi 
s1 


TEHNICI SIMPLE DE MEDITAȚIE PENTRU FIECARE ZI | LUNI: RELAXAREA 


! aplicaţi secvența CMSRS. 


Concentraţi-vă asupra 
pieptului 





secvenţa CMSRS. 


Concentraţi-vă asupra spatelui 


* Cambraţi spatele inspirând profund pentru a contrac- 
ca mușchii lombari (la baza spatelui) și aplicaţi secvenţa. 


CMSRS. 


* Cu braţele aşezate aproape de trup sau pe o masă, îm-. 


m 


A - [7] . 4 
* Braşele întinse, apăsaţi ușor mâi.. 
nile una contra celeilalte, pentru 


de la sol spatele sau capul, pent. concentraţi-vă asupra chipului vostru 


sa 4 N Ri e . 
| a contracta mușchii abdominali şi + Încruntaţi sprâncenele și aplicaţi secvența CMSRS. 


+ Ridicaţi sprâcenele și aplicaţi secvența CMSRS. 

| , Scrângeţi pleoapele şi aplicaţi secvența CMSRS. 

, Deschideţi larg ochii şi aplicaţi secvența CMSRS. 

, Deschideţi larg maxilarele şi aplicaţi secvena CMSRS. 
» Scrângeţi dinţii și aplicaţi secvența CMSRS. 

, Concentraţi-vă asupra gurii şi aplicaţi secvenţa CMSRS. 


.. . . d 3 » . . 
a contracta pectoralii și aplicaţi . Formaţi sunetul „I”; formaţi sunetul „O”. Aplicaţi 


secvenţa CMSRS. 


" Concentraţi-vă asupra pielii capului 





+ Aplicaţi etapele CMSRS. 


Relaxaţi întregul trup 


+ În această etapă, pur și simplu vă focalizaţi asupra stării 


pingeţi braţele în sol sau către masă, pentru a contracta. de relaxare la nivelul întregului trup, global. Resimţiţi, pe 


spatele şi aplicaţi secvența CMSRS. 


* Strângeţi omoplaţii, rezemându-vă lejer, pentru a contrac- 
] 


ta partea superioară a spatelui. Aplicaţi secvența CMSRS. 


ale: seta 
ând, și aprofundaţi starea de expansiune în nemarginire, 
pierderea conturului corporal, starea de cosmizare, starea 


de îndumnezeire. 


* Ridicaţi umerii către urechi, pentru a contracta trapezii | 


(mușchii din partea superioară a spatelui, aproape de 


ceafă) și aplicaţi secvența CMSRS. 
Concentraţi-vă asupra gâtului şi a cefei 


* Rotiţi gârul către dreapta și aplicaţi secvența CMSRS. 
* Rotiţi gâtul către stânga și aplicaţi secvența CMSRS. 


* Lăsaţi lent capul către spate și aplicaţi secvența CMSRS. 
* Aplecaţi bărbia către piept și aplicaţi secvența CMSRS. 
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1. Instalaţi-vă într-o postură convenabilă. 
2. Închideţi ochii. 
3. Aplicaţi tuturor grupelor musculare ale fiecărui mem- 
bru, rând pe rând, secvenţa CMSRS, astfel: 
* contractaţi şi inspirați; 
* menţineţi contracția şi blocaţi respiraţia; 


53 


TEHNICI SIMPLE DE MEDITAȚIE PENTRU FIECARE ZI 


* conștientizaţi contracția; 

* relaxaţi şi expiraţi; 

* conştientizaţi relaxarea. 
4. După membre, aplicaţi secvența CMSRS asupra mușchi- 
lor abdomenului, toracelui, spatelui și ai feţei. 
5. Relaxaţi-vă întregul trup. 


EXPLICAŢII ŞI COMENTARII | 


Exerciţiul complet | 


Practica completă recomandată de dr. Jacobson este mult 

mai elaborată, antrenamentul durând în jur de o oră. 

lată, foarte schematic, etapele exerciţiului complet, din | 
care noi am reţinut prima parte: | 
1. Contracţia / Relaxarea unui muşchi sau a unei anumite | 
grupe musculare; practic este vorba despre prize indivi- | 
duale de conştiinţă asupra muşchilor şi despre a face dife- | 
rența dintre un muşchi contractat şi unul destins. Este | 
ceea ce v-am explicat şi eu. 

2. Decontractarea unui muşchi sau a unei anumite grupe | 
musculare, fără a trece prin faza de contracție voluntară 

prealabilă. Aceasta cere antrenament. 

3. Contracţia diferenţială se referă la contractarea volun- 

tară a anumitor grupe musculare, menţinând alte grupe 

relaxate. Un nou antrenament necesar. 

4. Contracţia emoţională, faza finală; conform opiniei 

dr. Jacobson, această fază constă în căutarea cauzelor emoțio- 

nale care stau la baza tensiunilor musculare involuntare şi, prin | 


| 
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antrenament, ameliorarea lor, des- 
cărcând astfel cauza lor originală. 
Vedeţi, este mult mai complex, 
puteţi să vă mulţumiţi cu exerci- 
țiul propus mai sus, căci exerciţiul 
complet poate dura o oră, și ast- 
fel ieşim din cadrul acestei cărţi. 
Alegeţi o grupă musculară, vari- 
aţi obiectul contracţiilor voastre, 
amuzaţi-vă să descoperiţi mușchi 
nebănuiţi, contractaţi-i la inspiraţie, menţineţi contracția 
şi respiraţia, relaxaţi muşchii expirând. 








Muşchii nebănuiţi 


În cursul acestui exercițiu, veți vedea cât este de dificil 
să mobilizați la voință anumiţi mușchi, care de regulă 
execută ordinele voastre automat. Puteţi să vă imagi- 
nați o mișcare cu o realizare complexă, atunci când 
vreţi să apucaţi un pahar, să îi beţi conţinutul și să îl 
aşezaţi la loc? 

Musculatura trupului uman cuprinde în jur de 600 
de muşchi, împărţiţi în mai multe grupe: 
1. Muşchii voluntari — sunt dependenţi de voinţă şi permit 
o mişcare voluntară. Ei mai sunt numiţi şi scheletici, 
pentru că unesc oasele între ele. 


2.Muşchii involuntari—sunt mușchii dependenţi de sistemul 
nervos autonom şi, prin urmare, inaccesibili voinței. 
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Digestia, de exemplu, este asigu- 
rată de muşchii involuntari. 


3. Muşchiul cardiac — un muşchi 
aparte, asemănător cu muşchii 
voluntari, dar inaccesibil voinţei, 
posedând propriul său sistem 
nervos de control şi guvernând 
VW hormonii (neuro-transmiţătorii)'5, 
| Fiecare membru însumează 

cincizeci de mușchi, capul în jur 
de 150, toracele aproximativ 200, vedeţi așadar că există 
o anumită marjă de explorare. Dacă mușchiul cardiac vă 
îndeamnă (ştiaţi că muşchiul cardiac e dotat cu cuvinte?), 
luaţi o planșă de anatomie, o găsiți oriunde pe internet, 
și alegeţi o grupă musculară asupra căreia să lucraţi. Nu 
e chiar ușor, veţi vedea, chiar și muşchii voluntari au un 
anumit grad de independenţă și de autonomie. 






OPŢIUNI 


Opțiunile sunt nenumărate. Atunci când deja stăpâniţi 
practica relaxării de luni, puteţi, într-o primă fază, să 
prelungiţi şedinţele până când ajungeţi la totalitatea gru- 
pelor musculare asupra cărora să aplicaţi CMSRS!S. Prin 
15 Această sensibilitate particulară a neurotransmiţărorilor va fi utilizată joi, 
în practicarea coerenței cardiace. 


16 Vă reamintesc că CMSRS înseamnă: Contractaţi, Menţineţi, Simţiţi, 
Relaxaţi, Simţiţi (conștientizați). Ușor de memorat corect prin fraza Ce 
Minunat mă Simt, Relaxat și Satisfăcut! 
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antrenament și prin succesiunea rapidă a mişcărilor, vă 
vor.fi necesare mai puţin de 10 minute, iar aceasta nu 
este decât de două ori mai mult timp faţă de cât prac- 
ticaţi acum. 

Apoi puteţi, la un moment din zi, să realizaţi o serie 
de CMSRS asupra a nu contează ce muşchi, pentru a 
antrena o stare de relaxare imediată, În nu contează ce 
situaţie. Un CMSRS pe care mie îmi place să îl fac la 
birou este următorul: 

1, Mă aşez pe scaun cu faţa la birou; 

2, Prind şezutul scaunului cu ambele mâini pe dedesubt 
şi crag tare de braţe, ca şi cum aș vrea să mă strivesc de 
scaun, inspirând în același timp, desigur; 

3, Menţin tensiunea şi trag cu toată forţa de ambele bra- 
e, blocându-mi respiraţia; 

4. Relaxez lent tensiunea expirând; 

5, Totul durează 15 secunde. 

Acesta este un exercițiu pe care eu îl numesc exer- 
cițiu izometric, cu alte cuvinte, o contracție musculară 
care nu generează o mişcare. Puteţi să exersaţi cu nu 
contează care membru, împingând un perete, în sol sau 
un alt obiect fix, imobil. Împingeţi sau trageţi Inspirând, 
Menţineţi împingerea sau tracţiunea Blocând respiraţia, 
Simţiţi contracția musculară, Relaxaţi şi Expiraţi, simţiţi 
detensionarea. 
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Vă propun o singură variantă, care este în acealși timp o 
variantă clasică a relaxării, este vorba despre un exercițiu 
derivat din Antrenamentul Autogen al lui Schultz. Acest 
exerciţiu face apel la autosugestie, și voi aţi înţeles desigur 
că majoritatea practicilor de relaxare utilizează un derivat, 
lată despre ce este vorba: 


Pregătirea 


1. Instalaţi-vă confortabil, așezați sau întinși, postura con- 
tează mai puţin în acest caz. Primează confortul. 

2. Închideţi ochii. 

3. Şedinţa simplificată aici este prevăzută să dureze doar 7 
minute, ca și în cazul tuturor celorlalte meditații pe care 
vi le propun. Puteţi folosi un timer sau nu, după cum 
credeţi, voi alegeţi, după cum simţiţi. 

4. Din cauza timpului redus, nu vom realiza decât primele 
două etape din antrenementul realizat după Schultz: gre- 
utatea și căldura. 


Practica 


* Repetaţi cu voce tare sau în gând următoarea afirmaţie: 
„Sunt calm.” 


* Concentraţi-vă asupra unui membru (asupra brațului 
drept, de exemplu). 
* Repetaţi de 5 sau 6 ori: „Braţul meu drept este greu." 
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e Concentraţi-vă asupra acestei afirmaţii. 

* Urmăriţi momentul în care generalizarea s-a instalat 
î Li 
spontan, involuntar: de exemplu, ambele braşe devin grele. 
+ Afirmaţi atunci: „Ambele braţe ale mele au devenit grele. 

+ Continuaţi să urmăriți instalarea generalizării, şi inte- 
graţi în fraza voastră membrele sau părţile trupului A 
devin grele, până când afirmaţia voastră devine: „întregu 

. » 
meu trup a devenit greu . je 
* Continuaţi practica, focalizându-vă asupra senzaţiei de 
căldură. 
cald” taţi de 6 ori. 

* „Braţul meu drept este „ repeta | 
* Urmăriţi instalarea generalizării şi integrați in frază părţi 
ale trupului resimţite ca fiind calde, până când întregul 
trup devine cald. Die 
* După câteva luni de antrenament, veţi fi surprinşi să 
constataţi că puteţi să vă induceţi o stare de calm, gre- 
utate și căldură foarte rapid, cu o singură frază: „Trupul 

% . » 
meu este calm, greu şi cald. 

59 


După această ședință de relaxare, respiraţi profund 
deschideţi ochii și flexaţi viguros antebraţele pe braţe, de 
mai multe ori, pentru a vă „dezmorţi”; puteţi de aseme.- 
nea să împingeţi palmele una contra celeilalte cu putere, 


Câteva explicaţii 


Greutatea este martorul relaxării musculare, aflată total 
sub controlul sistemului nervos parasimpatic, de care ţine 
relaxarea și calmul. Căldura este dovada vasodilataţiei, cu 
alte cuvinte, o dilatare a arterelor periferice, care sunt şi 
ele sub controlul sistemului nervos parasimpatic. Auto- 
sugestia greutăţii și a căldurii repetată până când aceste 
senzaţii corporale sunt resimţite constituie un puternic 
stimulant al sistemului parasimpatic, acesta fiind și obiec- 
tivul a aproape tuturor exerciţiilor pe care vi le propun. 
Întâlniţi-vă cu parasimpaticul! 


RESURSE 
Cărţi 


* Edmund Jacobson, Szvoir Re/axer Pour Combattre Le Stress 
(Edition de l|'Homme, 1980). 

* Schultz, Le Training Autogene (PUE, 2008). 

* Dietrich Langen, Le Training Autogene (Vigot Maloine, 
2000). 

* Dominique Servant, La Re/axation: Nouvelles Approches, 
Nouvelles Practiques (Masson, 2009). 
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PREZENTARE 


Concentrarea este una dintre cele două fundamente a ne- 
număratelor metode de meditaţie de conştiență plenară, 
meditaţie pe care o veţi practica mâine, miercuri. 

Pe măsură ce veţi progresa în meditaţie, veţi constata 
că practicile meditative pe care le veţi mai afla pe parcurs 
sunt, în general, amestecuri în care aceste ingrediente se 
află în proporţii diferite. De altfel, învățăturile budis- 
te diferenţiază concentrarea (Samatba, în limba sanscrită 
inseamnă calm) de conștiența plenară - conștiența acestei 
atenţii, atenţia, în sensul de „eu îmi direcţionez atenţia 
către atenţia mea” (Vipassana'”); acestea sunt cele două 





17 Vipassana, în tradiţia budistă, înseamnă înțelegerea realității așa cum este 
ea. Meditaţia Vipassana a căpătat popularitate în Occidenr ca meditație atentă 
(engl. mindfulness). În general, este inclusă orice tehnică de meditaţie care 
cultivă înșelegere prin contemplare, introspecție, observarea senzaţiilor din 
trup, meditaţie analitică, precum şi observarea experienţelor trăite. 
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calități mentale, conform acestor 
învățături, care au fost numite 
„perechea de mesageri rapizi” de 
către Buddha. În texele originale, 
aceste două forme nu sunt nicio- 
dată complet disociate în practi- 
că. Doar ordinea în care ele sunt 
abordate variază. 

Ne concentrăm asupra con- 
centrării, a focalizării şi a atenţiei, 
care sunt termeni similari în meditație. 

Antrenându-vă puterea de concentrare, puteţi atinge 
capacitatea de a depăși distragerile și de a vă menţine 
focalizarea asupra unui obiect, a unui gând, a unei emoții 
sau asupra tuturor celorlalte obiecte alese pentru această 
practică a concentrării. Concentrarea meditativă induce 
o stare de calm. 

Calmul! Gândiţi-vă la gândurile voastre, ele au fost 
comparate cu maimuţele care sar din creangă în creangă 
într-un vacarm asurzitor. S-a estimat că rulăm în jur de 
60 000 de gânduri pe zi și că 90% dintre acestea sunt re- 
curente. Ele ricoșează în capul nostru, interacționând. zgo- 
motos între ele, ca și cum 100 de bile ar fi lansate simul- 
tan de un flipper. Şi încă din ce flipper, dacă ne gândim! 





Focalizarea 


Totul e o chestiune de focalizare. 
Meditaţia prin concentrare este diferită de concen- 
trarea care este necesară pentru a atinge un obiectiv sau 
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pentru a înțelege sensul unui text dificil. Este vorba 
despre o veritabilă focalizare a tuturor gândurilor asupra 
unui punct unic, asupra unui singur obiect, a unui sin- 
gur ţel. Soarele ne învăluie în lumina sa, el luminează 
ziua toate obiectele; chiar și cele aflate în umbră sunt 
juminate de reflexia sa. 

Luaţi o lupă, ţineţi-o la o anumită distanță!* de o 
frunză sau de o hârtie şi concentrați lumina soarelui asu- 
pra frunzei-ţintă. Întreaga energie luminoasă care atinge 
suprafaţa lupei este concentrată într-un mic punct lumi- 
nos, şi frunza este cuprinsă de flăcări. Energia soarelui, 
destinată pentru aproximativ zece centimetri pătraţi de 
pe lupa voastră, a fost adunată şi concentrată într-un 
unic punct minuscul, în care ea a fost multiplicată de 
zeci de mii de ori. Acesta este obiectivul concentrării în 
meditaţie: să focuseze întreaga energie a gândurilor şi 
atenţia asupra unui singur obiect. 

Așadar, oricare ar fi tehnica de meditaţie pe care o 
adoptați, veţi avea nevoie de o capacitate de focaliza- 
re şi de o atenţie susţinută, orientată asupra obiectului 
meditaţiei voastre. Prin răbdare și antrenament, gându- 
rile voastre vor fi mai puternice, mai clare, mai calme. 
Antrenaţi-vă regular pentru a vă putea focaliza atenţia 
nedivizată asupra unui singur obiect. 





18 La distanța focală, sau distanţa la care se focalizează imaginea. 
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Alegeţi un obiect 


Prima sarcină de împlinit în practica meditaţiei prin con- 
centrare va fi aceea de a vă alege un obiect. Textele bu- 
diste antice propun 40 de obiecte diferite!?, de fapt, ele 
sunt infinite. Toate pot să fie „plasate la distanţa focală” a 
meditaţiei voastre. Obiectul poate să fie un punct anume 
de pe trup, un gând, o emoție, o amintire, o imagine 
reală sau virtuală, un obiect din ambient. Antrenamentul 
concentrării va fi eficace dacă veţi alege regulat obiecte 
variate. 

Un obiect ideal ar fi cel care este suficient de .ușor 
de găsit și de menţinut în obiectivul gândirii voastre cu 
claritate: el trebuie să genereze plăcere, dar nu și prea 
multă curiozitate sau excitație, dar nici plictiseală totuși, 
Obiectul care corespunde din toate punctele de vedere 
acestui ideal este respiraţia. 


Respirația ca obiectiv 


Vă recomand să începeţi prin focalizarea asupra respiraţi- 
ei, acest obiect de meditaţie va fi mereu prezent cu voi, 
este suficient de ordonat şi de fidel. Respiraţi de mai 
mult de 21 000 de ori pe zi, aşadar este o idee bună să 
îl luaţi drept prim obiect de focalizare. Meditaţia asupra 
respirației s-a dovedit a fi cea mai eficientă metodă de 
calmare a dialogului interior. 


19 Textele fundamentale scrise de Buddhaghosa, în sec. al V-lea: Visu4A4himagga 
(„Calea purificări:”). 
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Starea voastră de spirit este 
deja intim legată de respiraţie. 
Aţi remarcat modificările frecven- 
şei voastre respiratorii atunci când 
sunteţi iritaţi, anxioși, furioși, în- 
drăgostiţi sau stresaţi? Simplul 
fapt de a vă orienta atenţia asu- 
pra respirației influenţează ritmul 
respirator, făcându-l mai calm, 
aducând claritate, echilibru. 

Exerciţiul de concentrare prin respiraţie mai este nu- 
mit şi anapanasati. Marea majoritate a practicilor ancestra- 
le au insistat asupra acestei practici regulate și cotidiene. 





7 MINUTE DE CONCENTRARE RESPIRATORIE 


lastalaţi-vă confortabil. 







Votă - zeta un plus de diversitate în practica voastră, 
plicași timp de câte un minut (la începutul și la sfârșitul 
icii de astăzi) sugestiile de la paragraful iai i 
ă aptitudinea (A), p pagina 29. 


Acest exercițiu de iniţiere a concentrării este centrat 
asupra respirației; în vederea alegerii altor obiecte pentru 
meditaţia de concentrare, puteţi să vă raportați la secţiu- 
nea Variante. 


20 Vezi pagina 58 
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Închideţi ochii sau priviţi în fața voastră și ţineşi! 


ochii semi-închişi, relaxaţi. 

Orientaţi-vă întreaga atenţie asupra respirației. 
Atenţie: nu este vorba de a o controla, ci pur şi simplu de 
a o observa cu întreaga atenţie. Nu încercaţi să modificaţi 
absolut nimic în ritmul vostru respirator firesc2!. Con. 
trolul respirației se numeşte pranayama, dar el nu este! 
obiectivul exerciţiului de aici. 

Vă propun învaţarea în 4 faze: 

* Orientaţi-vă atenţia asupra expirațiilor, numărați până la 10, 
* Orientaţi-vă atenţia asupra inspiraţiilor, numărați până la 10, 
* Orientaţi-vă atenţia asupra respirației, fără să mai numărați. 
* Orientaţi-vă atenţia asupra locului prin care aerul intră și! 
iese din trupul vostru (nările şi buza superioară). | 

Atunci când aţi practicat deja acest exerciţiu timp de 

mai multe săptămâni şi puteţi pur și simplu să estimaţi 
momentul în care ședința s-a încheiat, orientaţi-vă aten- 
ţia asupra respirației în segmentul în care doriţi (nările, 
buza superioară, sau punctul numit „tanden” - hara, în 
japoneză -, situat chiar sub ombilic). 
Atenţie: atunci când vă dați seama că nu mai sunteți 
atent la respiraţie din cauza unei distrageri, recunoașteți 
că aţi fost distras și faptul că nu mai sunteţi focalizaţi 
şi întoarceţi-vă imediat la concentrarea asupra respirației. 
Acesta este scopul exerciţiului. 

Scopul exerciţiului nu este respiraţia, nici atenţia fo- 
calizată asupra ei, ci capacitatea de focalizare a atenţiei 
21 Coerenţa cardiacă pe care o vom studia joi este un exercițiu de control ș] 
respirației. 
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voastre asupra unui obiect. În acest caz, nu obiectul este 
important, ci capacitatea de a urmări și de a menţine 
scopul pe parcursul unui timp determinat. 

Reasiguraţi-vă: toți deburanţii într-ale meditaţiei, sau 
„bibanii”, au dificultăţi în a-şi menţine concentrarea, este 
normal, este natural. Anumiți practicanți continuă şedin- 
şele de numărare a respirațiilor toată viața lor, pentru a-și 
completa antrenamentul propus. Voi nu veţi face asta 
niciodată, uitaţi de cei care fac greșeala de a se antrena 
numărând încă şi azi. 

Dacă m-aţi urmărit, aţi înţeles că atenţia voastră este în 
întregime orientată asupra respirației și asupra acestei atenţii 
(asrfel avem de-a face cu un exercițiu de conștiință plenară). 

O dată ce aţi observat că atenţia voastră nu mai este fo- 
calizată asupra scopului, acceptaţi și reveniţi din nou la scop. 

Nu repetarea atenţiei sau durata şedinţei este cea care 
conferă eficacitate, conform lui 
Philippe Goldin?3; calitatea medi- 
taţiei de concentrare este obţinută 
prin repetarea corectărilor și în- 
toarcerea la țelul propus. Învățăm 
din greşelile noastre şi prin cori- 
jările realizate. Corectarea erorilor 
este mai eficace decât repetiţia. 

Meditaţia de concentrare 
este un exerciţiu de re-centrare 





22 Psiholog și cercetător în neuroștiințe la catedra de psihologie a Universităţii 


din Stanford. 
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li 


repetitivă, din nou şi din nou.. 
Este normal ca gândurile şi 


) 
| 
| 
| 
| 





" graţie acestei curiozităţi am în- 
văţat noi modul în care este con- 
struită această lume. Meditaţi, 
concentraţi-vă, veţi divaga, căci 
aceasta este în natura voastră, 
reconcentraţi-vă, 


recentraţi-vă, 
remediaţi, remeditați. 


REZUMATUL INSTRUCȚIUNILOR 


* Instalaţi-vă; 

* Relaxaţi-vă trupul; 

* Închideţi ochii; 

* Declanșaţi cronometrul; 

* Orientaţi-vă atenţia către respiraţie; 

* Nu încercaţi să modificaţi ritmul respirator; 

* Număraţi expirațiile până la 10; 

* Apoi, numărați inspiraţiile până la 10; 

* Apoi orientaţi-vă atenţia către respiraţii fără să le numărați 
timp de aproximativ 10 respiraţii; 

* Apoi orientaţi-vă atenţia către un punct de pe trupul 
vostru În care aerul intră sau iese din trup (nări sau buze); 
* Când cronometrul sună, deschideţi ochii şi reveniţi ușor 
la momentul prezent. 
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EXPLICAŢII ŞI COMENTARII 


Plecăm la vânătoare de neatenţii. 

Neatenţia este o distragere, nu vă puteţi da seama, 
dar gândirea voastră este multidirecțională și supusă 
multiplelor distrageri. Înaintea distragerii există atracţia. 
Atracția este naturală. În mod firesc sunteți atrași prin 
curiozitate, noutate, pericole, acest haos în gândire, pe 
care îl menţinem prin explorarea automată, de 60 000 de 
ori pe zi, a tuturor posibilităţilor și a tuturor ipotezelor. 
Spiritul nostru este într-o continuă pândă, este programat 
să exploreze, să analizeze, să evalueze, să reflecteze și să 
decidă. Marea majoritate a acestor procese sunt automate. 

Mâine, miercuri, voi aborda cu voi practica meditaţi- 
ei conștienţei plenare, şi probabil vă veţi confrunta cu di- 
ficultatea perceperii diferenţei dintre concentrare şi con- 
știenţă plenară, căci ambele mobilizează atenţia. Pentru a 
nu îngreuna partea rezervată pentru azi şi pentru mâine, 
dacă diferenţa dintre concentrare și conștienţa plenară” 
nu este evidentă pentru voi, voi reveni în anexă asupra ei. 


OPŢIUNI 


Meditaţia de concentrare asupra respirației este mai puţin 
formală, singurul sfat pentru o practică de bază fiind ace- 
la de a vă orienta atenţia asupra scopului şi de a rămâne 


23 Concentrare şi conștiență plenară, vezi pag. 76. 
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fixaţi asupra lui. Fiecare distragere trebuie să fie consta- | 
tată, acceptată, încheiată printr-o revenire uşoară asupra 
obiectului ales. 

Variantele pot fi realizate fie cu ochii deschişi, fie cu 
ochii închiși. Respirația poate fi şi ea obiectul atenţiei 
atunci când sunteţi aşezaţi, întinși la sol sau în timp ce 
vă deplasați; ea face parte de altfel din meditaţia realizată 
în mers, pe care o veţi studia duminică. 

Atunci când veţi fi convinşi de beneficiile meditaţiei 
prin practica ei cotidiană de scurtă durată, se va instala 
ritualizarea acestui moment al dimineţii; vă încurajez ca, 
de mai multe ori pe zi, să vă orientaţi atenţia nediviza- 
tă asupra respirației voastre pe o durată variabilă. Acest 
exerciţiu de recentrare este un inductor puternic al stării 
de calm, de serenitate și de detaşare. Focalizarea asupra 
respirației este baza echilibrului psihologic. 


De 


VARIANTE 


Focalizarea vizuală 


Este vorba despre o variantă foarte apreciată şi larg, răs- 
pândită. 

Focalizarea devine exterioară, se referă la fixarea totală a 
atenţiei asupra obiectului, care poate fi de mai multe tipuri: 
1. Un punct de pe un perete sau de pe o masă; 

2. O imagine, o icoană; 
3. Flacăra unei lumânări; 
4. Un peisaj. 
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Exerciţiul nu constă în a anali- 
za, a judeca sau a înţelege obiectul, 
di în a-l observa cu toată atenţia 
şi a rămâne sistematic detaşaţi de 
această atenţie fixată asupra obiec- 
cului. 

Orientaţi-vă atenţia asupra 
Băcării unei lumânări sau a unui 
foc, este fascinant, și veţi vedea 
punctul în care gândurile încep i 
să se perinde, să se reactiveze, și minunata voastră atenţie 

oate să se îndepărteze foarte repede pe un fuior de fum. 

Observaţi obiectul meditaţiei voastre până când aceas- 
tă imagine devine lipsită de sens, flacăra nu mai este o 
Aacără, ci doar obiectul atenţiei. 





Focalizarea asupra unor imagini mentale 


Ne referim din nou la focalizarea interioară, asupra 
noastră înşine. Puteţi să vă orientaţi întreaga atenţie 
asupra unei imagini mentale, reale sau imaginare. Şi 
aici, obiectivul nu este doar obiectul focalizării, ci capa- 
citatea de a menţine atenţia stabilă şi de a reveni după 
fiecare deviere. 


Open focus 


De câţiva ani, există o variantă frumoasă a meditaţiei, care 
își are originea în America de Nord. Este vorba despre 
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meditaţia Open Focus, dezvoltată de dr. Les Fehmi% 
Deși cartea citată în nota de la subsol tratează conştiența 
plenară, o parte din învăţăturile sale se învârt în jurul 
focalizării succesive plecând de la un punct de expansi- 
une centrifugă. Practica este puţin răspândită în Europa, 
deocamdată. Ea este prea bogată şi prea complexă pentru 
a fi integrată în această carte. 

Partea din Open Focus care foloseşte focalizarea poate 
să fie rezumată astfel: orientaţi-vă întreaga atenţie asu- 
pra unui punct vizual, plonjaţi în el şi rămâneţi acolo. 
Atunci când atenţia este susținută și menţinută fără între- 
rupere, adăugaţi sunetele din mediul înconjurător, unul 
câte unul, și menţineţi-vă atenţia asupra punctului ales 
şi asupra sunetelor. Când aţi reuşit, adăugaţi senzaţii- 
le corporale: punctele de sprijin ale trupului, vântul pe 
chip, senzaţia hainelor pe piele erc. Este vorba despre o 
veritabilă expansiune senzorială, care suprapune „straturi” 
de obiecte de concentrare. Antrenamentul practicantului 
constă în faptul de a nu devia atenţia focalizată asupra 
obiectelor precedente și de a deschide câmpul atenţiei 
sale către toare aceste obiecte adăugate ulterior unul câte 
unul. Sunt necesare un anumit antrenament și o ghidare 
competentă, ţin să vă specific, pentru ca să vă puteţi fixa 
atenţia asupra a ceea ce ar putea deveni o formă apropi- 
ată de tendința meditativă. 


24 Jim Robbins şi Les Fehmi, Les Pleine Conscience: Gucrir Le Corps Et L Esprit 
Par L'Evei] De Tout Les Sens (Belfond, 2010). 
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focalizarea corporală 


Respirația este focalizarea asupra unei funcţii trupești» 
ea este simplă, este cea pe care am abordat-o în această 
carte imediat după relaxare. Numeroase alte focalizări 
asupra trupului sunt învăţate în meditaţie: fiecare punct 
al crupului, fiecare mușchi, fiecare mișcare poate constitui 
obiectul unei atenţii susținute. Sâmbătă, vă veţi focaliza 
atenţia asupra fiecărui punct din trupul vostru prin sca- 
narea trupului, iar duminică obiectul atenţiei va fi miș- 
carea realizată în timpul deplasării. V-am spus deja: fo- 
calizarea constituie baza, sau unul dintre elementele cele 
mai importante, pentru foarte multe tipuri de meditaţie. 


Focalizarea asupra unei emoţii sau a unui 
sentiment 


Această focalizare este şi ea larg folosită şi se situează la 
un stadiu mai avansat al tradiţiilor meditative. Este ase- 
mănătoare cu contemplarea, iar obiectul meditaţiei poate 
să fie iubirea, bunătatea, bucuria, (APP RESR SAPA 
bunăvoința. Acesta va fi subiectul A pa 
meditaţiei de vineri, metta medi- 
taţia, sau meditaţia asupra stării 
de bunăvoință. 

Religiile folosesc în 
obișnuit meditaţia; în acest caz, 
focalizarea este sinonimă cu con- 
templarea și adorarea. Dacă sun- 





mod 
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teţi credincioşi sau practicanți (Sau ambele), meditaţia 
prin focalizare poate fi un mare avantaj în a vă îmbogăți 
credinţa și practica religioasă folosind imăginile, icoanele, 
adorarea, credinţa etc. Ruga este o formă de meditaţie, 
Meditaţia poate să fie o formă de rugăciune laică, în 
fond. 

Principiul este același: alegeți un obiect cât mai 
precis posibil, focalizaţi-vă atenţia asupra lui și nu vă 
lăsați distrași până când nu s-a scurs timpul prestabilit. 
Căutaţi în fiecare zi un nou obiect pentru conștienţa 
plenară și exersaţi. Nu vă va lua decât câteva minute, şi 
veţi fi surprinși de ceea ce veţi cunoaște prin acest gen 
de studiu. Obiectele sunt infinite, iar plictiseala devine 
imposibilă. 


RESURSE: 


* Thich Nhat Hanh, La Respirarion Essential/e (Abin Michel, 
1996). Unul dintre pionierii meditaţiei în Occident. 

* Stephan Bodian, Zen! La Măditation Pour Les Nul, (First, 
2005). O lucrare condensată, inteligentă, pentru cei care 
Vor să cunoască nenumăratele forme de meditaţie. 

* Robbins şi Fehmi, Ze p/eine conscience: gucrir le corps et 
Lesprit par Leveil de tous les sens, (Pocket &volution, 201 1). 
Singura carte care tratează meditaţia Open Focus în 
prezent. 
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PREZENTARE 


Meditaţia de conştienţă plenară. 

Atunci când o persoană care nu practică meditaţia 
sau un debutant descoperă meditaţia, el este adesea spe- 
riat și descurajat de complexitatea aparentă a practicii, 
a posturilor și a duratei incredibil de lungi anunțate. 
Astfel era și cazul meu, v-am spus. eri, marţi, am abor- 
dat ansamblul celor mai simple meditații de concentrare; 
credeţi-mă, am făcut numeroase intervenţii și simplificări 
pentru a nu păstra decât esenţialul, un concentrat pur de 
meditaţie sau de atenţie susţinută. 

Azi, miercuri, vom formula împreună al doilea fun- 
dament: meditaţia de conștiență plenară?. 

Tradiţia hindusă a concepur meditaţiile yoghine, care 
sunt și ele o practică a concentrării. Cel care meditează 


25 Conştiența plenară — traducerea termenului englez „mindfulness”. 
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se concentrează asupra unui obiect: o piatră, o flacără, 
un sunet sau orice alt obiect simplu, și îşi focalizeazi 
atenţia asupra lui, fără a se lăsa deturnat. Atunci când 
este bine antrenat, yoghinul își extinde practica la obiecte 
mai complexe, cum ar fi cântecele, imaginile colorate, 
circulația energiei în trup şi alte obiecte complexe. Nu 
contează complexitatea, această meditaţie rămâne una de 
concentrare. 

Tradiţia budistă recunoaște importanţa concentrării. 
Ea a adăugat meditaţiei un element suplimentar, care 
este bine-cunoscut: conștiența expansionată, Vipassana 
sau mindfulness. Practica meditaţiei budiste a dezvoltat 
conștiența plenară, având drept instrument concentrarea, 

Nenumărate metode şi practici au derivat din aceasta, 
Menţionăm aici, fără a le considera exclusive, dar şi fără 
a le renega, practicile dezvoltate în Occident. 


Definiţii 


Conștienţa plenară este o trăsătură a gândirii uma- 
ne caracterizată de acceptarea conștienţei şi a atenţei în 
fluxul neîntrerupt al unei experienţe, în momentul în 
care ea este trăită. 

A fi „plenar conştient” este o stare de conștienţă de- 
plină, amplificată de participarea la momentul prezent, 
și dezvoltă o înţelegere mai clară a modului în care 
gândurile şi emoţiile au impact asupra calităţii vieţii. 
Conştienţa plenară poate fi cultivată prin meditaţie şi prin 
programele de practică psihologică mai profesionale. Deși 
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practica conştienţei plenare este o 
caracteristică inerentă ființei uma- 
ne, care a fost experimentată prin 
inurospecţie de milenii, ştiinţele 


zi : A O AAZAȚATATA, 
moderne, medicina, psihologia, 0 A SIN7SI 
ştiinţele sociale sunt interesate de | TATATAȚI 


43 /VVA 
SP 0/44 


ea în mod deosebit. 


Încep cu definiţia lui Bhante 
Henepola Gunaratana: 

„Conștienţa plenară (Vipassana) 
înseamnă a privi un obiect cu claritate şi precizie, a vedea 
fiecare componentă a sa ca fiind distinctă şi integră, a-l 
percepe profund până la a descoperi realitatea fundamentală 
a obiectului privit.” 


lată definiţia lui Jon Kabar-Zinn”: 

„Stare de conştiinţă ce rezultă din orientarea atenţiei în 
mod intenționat către momentul prezent, fără nicio judecare, 
către experiența care se desfășoară clipă de clipă.” 





Această ultimă definiţie este în general cea mai accep- 
tată în Occident. 

Mărturisesc că acest capitol consacrat zilei de miercuri 
este cel mai dificil de scris, în formatul pe care l-am ales 
eu. Cărţile abundă, majoritatea modalităţilor de conștiență 





26 Bhante Henepola Gunaratana, Minqfulness in Plain English (Wisdom 
Publications, U.S., 2011), 
27 Jon Kabar-Zinn, L'Eveil Des Sens - Vivre L Instant Present Grâce A La Pleine 
Conscience (Ar&nes Editions, 2009). 
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plenară durează săptămâni (cea a lui Jon Kabar-Zinn du. 
rează 8 săptămâni), nu există metodă simplă și structurată, 
căci este imposibil să știi dinainte ceea ce se va petrece. 

Înainte de a aborda partea principală a acestui ca: 
pitol, „7 minute de conștiență plenară”, daţi-mi voie si 
detaliez, dincolo de definiţii, ce anume este pentru mine 
meditaţia conştienţei plenare. 


Conştienţa plenară 


Înseamnă a vedea lucrurile aşa cum sunt, nu cum am vrea 
noi să fie. Atunci când sunteţi în starea meditativă de 
conștiență plenară rămâneţi un simplu observator al gân- 
durilor voastre, al emoţiilor şi al sentimentelor voastre 
sau al senzaţiilor fizice care apar. Antrenamentul con- 
sistă în a le observa fără a le judeca, fără evaluări sau 
comparații. 


„Este o veghere imparţială. Observaţi, percepeţi, no- 
zați-vă fără să vă atașați de stările mentale declanșate. Nu 


SN 


“mm căutaţi să menţineţi și să prelun- 
A h giți emoțiile agreabile care survin 
Aj și nu evitaţi emoţiile dezagreabile. 
Nu vă formaţi nici opinii, nici 
idei asupra întrebărilor care sur- 
vin. Nu aveţi nici preferințe, nici 
favoriţi. 





Este momentul prezent, cel care 
se petrece chiar în momentul care 
tocmai trece. El se ţine departe 
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de frământările trecutului sau de proiecţiile viitorului. În- 
depărtaţi-vă uşor de amintiri și de planurile pentru viitor. 

Înseamnă a fi pregătit pentru a recepta; folosindu-vă capa- 
citarea de concentrare şi aflându-vă într-o stare de pre- 
zență conştientă, veţi vedea că explorările voastre vor fi 
din ce în ce mai lungi, din ce în ce mai profunde. Ac- 
ceptaţi tot ceea ce se poate prezenta spiritului vostru sau 
în trupul vostru sub nu contează ce formă. Aceasta este 
experienţa trezirii la viaţă, o veghe alertă dar detașată. 

Înseamnă detaşare - tot ceea ce survine şi care nu se 
referă la clipa prezentă va fi eliberat, ca făcând parte din 
viitor. Gândurile vor fi observate şi apoi lăsate să treacă, 
precum norii care trec pe cer. 

Este o stare de atenţie în care nimic nu poate să ofenseze, nici 
să surprindă, rămâneţi neutru, fără critică şi fără preferinţe. 
Nu suprimaţi nimic, nu daţi prioritate la nimic, nu ale- 
geţi şi nu fiți părtinitor. 

Este o înregistrare a experienţei, obiectul principal al 
atenţiei voastre fiind experienţa pe care tocmai o trăiţi. 
Înregistraţi evenimentele, experienţele, nu le comparaţi. 
O examinare imparţială a experienţelor, încet-încet, va 
corija atitudinea voastră în ceea ce privește evenimentele 
și vă va aduce mai multă detașare. 

Este ca și cum am pluti deasupra unui râu şi doar privim cur- 
gerea lui, gândurile, senzațiile, sentimentele, ideile, modul 
în care vin şi pleacă. 

Chiar dacă aţi înţeles ceea ce am scris mai sus, nu 
va fi neapărat şi uşor de pus în practică. După toate 
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aparențele, nu veţi reuși din pri- 
ma încercare - constataţi, accep- 
taţi și continuaţi. Ghidarea unui 
profesor sau a unui profesionist 
este un avantaj. Nu există hărți 
rutiere precise, căci acestea sunt 
experienţe vii, urmele cărării sunt 
trasate ca pe nisip, sunt mișcări 
realmente variabile și personale. 

Practica  conștienţei plenare 
este o școală a răbdării şi a experimentării. 





Obsevatorul observat 


Meditaţia conştienţei plenare este o meditaţie în care 
obiectul experienţei este trăit în cursul meditaţiei. Oa- 
menii de știință numesc această practică proces metacog- 
nitiv: un proces în care obiectul gândirii (cogniţiei) este 
chiar gândirea însăşi. Observaţi tot ceea ce se petrece în 
cursul şedinţei de meditaţie care începe acum. Este ca și 
cum observați cu atenţie modul în care vă observați cu 
atenţie, ca într-o oglindă. Este o reflexie cu dublu sens: 
gândul şi reflexia sa, oglinda și reflexia sa. 

lată o metaforă pentru această metacogniţie: 

Concentrarea este un spectator la cinema complet ab- 
sorbit de un film impresionant, toate simţurile sale sunt 
focalizate asupra imaginilor, ambianţei, asupra scenariului 
şi a sunetelor, trupul este imobil și uitat, atenţia este la 
maxim, este focalizată, spectatorul este prezent în poves- 
cea trăită la momentul prezent. 
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Conştienţa plenară va fi acceaşi experienţă, dar îmbo- 
găţită dintr-un alt punct de vedere. Rămâneţi în ace- 
laşi cinematograf, filmul este în continuare impresionant, 
sunteţi total absorbit, dar acum sunteţi cel care vă priviţi 
pe voi înșivă în calitate de spectator. Vedeţi imaginile, 
inţelegeţi cuvintele, muzica, sunteţi astfel absorbiți de 
intensitatea dramatică sau pasională, dar obiectul obser- 
vaţiei voastre este acest spectator concentrat și propria sa 
trăire. Aveţi suprapunerea acţiune cinematografică - şi 
reacţiile fizice sau emoţionale pe care filmul le declanșea- 
ză. Atenţia voastră este dublă, aveţi nevoie de un suport, 
fllmul, pentru a observa și înţelege evenimentele declan- 
șate în raport cu derularea şedinţei de meditaţie. Sunteţi 
conștienți de efectele prezenței atente. Aceasta este con- 
ştienţa plenară. 

În timpul ședinței voastre propriu-zise de conștiență 
plenară, voi sunteţi atât spectatorul concentrat, cât și 
propriul vostru observator atent; e ca și cum aţi lărgi 
câmpul conştiinţei voastre față de experiența pe care o 
trăiţi. Este ca și cum voi înşivă sunteţi aşezaţi pe scaun 
in spatele vostru, pentru a vedea un film, și totodată 
puteți să vă vedeți propriul chip, propriile voastre emoţii, 
reacţiile propriului vostru trup, propriile voastre senzaţii, 
să vă citiţi gândurile ca într-o oglindă. 

Ambele variante de practică sunt posibile, atât prac- 
tica formală, aceasta va face subiectul secţiunii „7 minute 
de conștiență plenară”, cât și practica informală, pe care 
0 voi aborda în secţiunea variantelor. 
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Practica formală 


Aceasta este o meditaţie structurată în întregime, cu pre- 
gătirea sa aferentă, cu posturile abordare, cu ritualul său 
şi cu timpul definit care îi este consacrat. Se stabileşte un 
moment al zilei pe care să îl consacraţi practicii. Această 
practică formală vă va permite o înţelegere, care va apărea 
pe neașteptate, asupra încorporării conștienţei plenare în 
viaţa voastră de zi cu zi, aceasta fiind practica informală 
(conjuncturală). 


Practica informală 


Este cea care vă va permite să practicaţi în nu contea- 
ză ce moment al vieţii de toate zilele. Acesta este de fapt 
obiectivul ultim: a trăi într-o conştienţă plenară cât mai 
des posibil. Vom relua mai târziu aceste variante. 


7 MINUTE DE CONŞTIENŢĂ PLENARĂ 





Încă de la început trebuie să vă fie clar: în 7 minu- 
te de practică nu aveţi posibilitatea de a observa și de a 
explora nenumăratele evenimente sau multiple reacţii. Vă 
reamintesc că obiectivul acestei cărți este acela de a vă 
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permite să înțelegeţi, să învăţaţi și 
să experimentați diferite metode 
propuse, pentru a le selecţiona pe 
cele care vă convin și a le trans- 
forma apoi într-o practică regula- 
ză completă. 

În cursul celor 7 minute 
ale sesiunii de meditaţie, practi- 
ca voastră se va limita doar la a 
vă observa simultan respiraţia și 
unul sau două obiecte (senzaţii, sentimente, emoţii sau 
gânduri). 

Instalaţi-vă confortabil. Stabiliţi dinainte durata ședinței 
pe care o prevedeţi, programaţi cronometrul și declanșați-l. 

Concentrarea asupra respirației este punctul de plecare. 
Începeţi cu ea, pentru a evolua și pentru a vă lărgi câm- 
pul conștiinței, strat cu strat. Practica concentrării asupra 
respiraţiei este temelia pe care începeţi să construiți. 

Aveţi impresia că repetaţi exercițiul de marți..., în 
parte este adevărat, dar ceva se modifică. 





Suntem atenți asupra respirației şi în plus 
suntem conștienți de acest fapt 


Orientaţi-vă atenţia asupra respirației, știți cum se 
face. Apoi observaţi-vă în timp ce respiraţi. Pentru a 
ușura. începutul, puteţi să însoţiţi această observaţie prin 
următorul discurs interior: „inspir, inspir, inspir...” ur- 
mat de: „expir, expir, expir...”. Întreaga voastră atenţie 
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, „A este focalizată asupra respirației, 
” dar totodată (şi mai ales) asupra 
conștienţei atenţiei focalizate. Vă 
veţi afla într-o stare de veghe am- 
plificată, alertă, prezentă, plenar 
conștientă. 

Menţineţi această atenţie du- 
blă câr mai mult timp posibil, nu 
forţaţi nimic, atenţia este corect 
orientată, ea trece de la respiraţie 





la conștienţa respirației. 

Pe neştiute, după câteva minute, ceva diferit va apărea 
în câmpul viziunii conştiinţei voastre: un intrus! Este inevi- 
tabil. Spre deosebire de practica concentrării exersate marţi, 
intrusul nu va fi recondus la frontierele conştiinţei ușor, dar 
ferm în același timp. Întrusul va fi primit cu bunăvoință, 
curiozitate și interes, acesta nefiind o distragere, ci o atrage- 
re, exercitată de noul vostru câmp de observaţie imparţial. 

Aşezaţi pe un ponton sau pe marginea unui lac |i- 
niștit, vă veţi simţi confortabil cu picioarele în apa rece. 
Vremea este frumoasă, este începutul lui a fi, vă învăluie 
o căldură plăcută. Vă simţiţi bine, calm și destins. V-aţi 
fixat atenţia asupra balansului regulat al unei bărci an- 
corate aproape de voi. Sunteţi focalizaţi asupra acestui 
balans, e ca și cum barca ar trăi, ar respira. Nu mai 
percepeţi decât balansul bărcii, expiraţi şi inspirați prin 
mișcarea ei, respiraţi cu ea. Veţi remarca atunci o mică 
pasăre care vine și se așază pe vârful bărcii. Deplasaţi-vă 
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ușor atenţia către ea, observaţi-o, detaliați-o mental, vă 
veţi întreba de unde a venit, îi veţi căuta un nume, îi 
veţi asculta piuitul ușor, veţi expira puternic și ea își va 
lua zborul. În tot acest timp, barca se va legăna în rirmul 
uşor al balansului, pasărea fiind purtată de acest balans, 
atenţia voastră este deviată legitim de prezenţa sa. Nu că- 
utați să o faceți să participe, nici nu căutați să o rețineți, 
pur și simplu aţi privit cu curiozitate. Pasărea pleacă, şi 
atenţia voastră revine la balansul pe care nu l-a părăsit cu 
adevărat nicio clipă. 

Atunci când atenţia asupra oscilaţiei respirației voastre 
va fi stabilă, menţineţi-o și deschideţi-vă ca să includeți 
tot ceea ce se poate prezenta pe cerul meditaţiei voas- 
ce de concentrare. Obiectele volatile de observat vor fi 
senzațiile corporale, emoțiile și gândurile. Această obser- 
vare a fiecăreia dintre ele, în manieră neutră, egală, fără 
judecată şi fără a priori, va fi obiectul meditaţiei voastre, 
al conștienţei voastre plenare. 


Senzaţiile corporale 


Trupul și simţurile sale sunt orientate către exterior (vederea, 
auzul, atingerea, gustul, mirosul), senzațiile interioare (mân- 
cărimile, durerea, tresăririle musculare, conştiența unui organ) 
sunt orientate către interior. Atunci când remarcaţi că atenția 
voastră asupra respirației a fost întreruptă, acceptaţi” acest 
fapt, observați obiectul distragerii atenţiei, numiţi-l, și atunci 
când curiozitatea v-a fost satisfăcută, reveniţi la respiraţie. 


28 Receptaţi pur şi smplu perceperea acelei senzații. 
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Învăţarea conștienţei plena- 
re constituie dezvoltarea acestui 
echilibru delicat între atenţia hi- 
percentrată asupra scopului (res- 
piraţia, în acest caz) și asupra 
evenimentelor care se petrec, 

Acest fapt pare simplu, și 
Chiar așa este, însă este greu de 
stăpânit! Vă vor fi necesari ani de 
practică! lar beneficiile, pe care le 
veți simţi rapid, constau în fruc- 
tul experienţei voastre de zi cu zi, și nu în rezultatul 
scopului final. Experiența frumuseţii călătoriilor este călă- 
toria în sine, și nu portul de sosire. 





Emoţiile 


Emoţiile sunt interpretările corporale ale manifestărilor 
ce se produc în afara câmpului volitiv. Este adevărat că 
aceste emoții acompaniază senzațiile corporale examinate 
mai sus. Frica, bucuria, furia, tristreţea, rușinea, dezgustul 
sunt emoţii de bază, dar în timpul experienței pot sur- 
veni toate nuanțele. Orientaţi-vă atenţia către emoții și 
observaţi-le cu detaşare, recunoscându-le, numindu-le și 
lăsându-le să se dizolve în concentrarea voastră. Reveniţi 
lent la respiraţia plenar conștientă. 


Gândurile 


Ştiţi că acestea vin și pleacă permanent, că ele se agită, 
că aceste mici maimuțe sar din ramură în ramură în 
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pădurea neuronilor noștri hiperactivi. Prin exerciţiul de 
concentrare învăţat marţi, este suficient să le recunoaştem 
şi să ne dăm silința să revenim repede-repede (dar ușor 
totuși) la respiraţie. Aici este vorba despre a înregistra 
apariţia unui gând, de a-l recunoaște, de a-l numi, a-l ob- 
serva și a-l lăsa să plece. Obiectul secundar al meditaţiei 
este experiența cognitivă: care sunt gândurile ce survin în 
cursul meditaţiei mele? 

Luaţi primul gând care vi se prezintă, includeţi-l în 
câmpul observaţiei voastre, fără a judeca, fără teamă, fără 
respingere, fără preferințe şi fără ataşament. Acest gând 
este în conexiune cu momentul prezent? este el o aminti- 
re? Recunoaşteţi-l și lăsaţi-l să plece, reveniţi la respiraţie, 
obiectivul este să gândiţi la momentul aflat în curs de 
desfăşurare. Este acest gând un proiect de viitor? Este 
proiectat în viitor? Recunoașteţi-l şi apoi lăsaţi-l să plece, 
reveniţi la respiraţie. 

Au trecut cele 7 minute. Cu un pic de noroc, câteva 
emoţii sau gânduri volatile au pătruns în câmpul conștien- 
ței voastre ritmate de respiraţie, le-aţi înregistrat prezenţa și 
ați acceptat deturnarea temporară a concentrării voastre, aţi 
conştientizat atenţia voastră asupra acestor obiecte ale medi- 
taţiei, le-aţi explorat și le-aţi lăsat să plece, pentru a reveni 
la respiraţia voastră. Şi în tot acest timp v-aţi observat cum 
faceţi toate acestea. Aceasta este conștiența plenară. 
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* Instalaţi-vă; 

* Relaxaţi-vă trupul; 

* Închideţi ochii; 

* Porniţi cronometrul; 

* Orientaţi-vă atenţia asupra respirației; 

* Obsevaţi experiența pe care o trăiţi; 

* Înregistraţi (notaţi) momentul în care atenţia v-a fost de- 
turnată de la respiraţie; 

* Observaţi motivul deturnării, o senzaţie, o emoție, un gând; 
* Adoptaţi o atitudine neutră, fără judecată, de acceptare 
deplină; 

* Nu căutaţi nici să respingeţi, nici să rețineţi ceea ce vine; 

* Toate obiectele au dreptul să se manifeste (să intervină pe 
ecranul conștiinței voastre), să fie supuse observației voastre; 
* Reveniţi la respiraţie, din nou şi din nou. 


EXPLICAŢII ŞI COMENTARII 


Practica  meditaţiei  conştien- 
ţei plenare este foarte completă, 
foarte bogată. Eu am abordat-o 
aici rapid și adaptată formatului 
în mod voit redus al acestei cărți. 
Se poate ca acum voi să nu rea- 
lizaţi diferenţa dintre concentrare și 
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conştienţă plenară. Dacă aceste aspecte nu vă sunt deocam- 
dată foarte clare, citiţi cu atenţie Anexa | (vezi pagina 167). 

Conştiența plenară este o stare mentală psihologi- 
că obţinută printr-un proces de du-te-vino realizat între 
concentrarea asupra unui obiect definit (respiraţia, în 
cazul nostru) şi acceptarea evenimentelor care survin, fără 
să le judecăm, fără să le rumegăm, fără să căutăm să 
intervenim, să le reținem ori să le prelungim; altfel spus, 
acceptarea senzaţiilor, a emoțiilor sau a gândurilor așa 
cum sunt. Ancorarea este întoarcerea la obiectul concen- 
trării (respiraţia). 

Autorii contemporani sunt de acord să definească 
conștienţa plenară ca fiind o stare de conștiență centrată 
asupra momentului prezent“, neelaboratăt? și ne-judeca- 
tă!O, în timpul căreia fiecare senzaţie, emoție sau gând 
care survine este pur și simplu recunoscut) și acceptate 
ca atare. 

A) Centrarea asupra momentului prezent: a fi aici și acum. 
Momentul prezent, cel în cursul căruia voi vă aflaţi în 
meditaţia deplinei conștiente, este important. Ce anume 
se petrece acum? Aceasta este important. Ce este aceas- 
tă emoție? Această senzaţie? Nu are importanţă dacă ea 
provine dintr-o traumă sau dintr-un eveniment trecut, nu 
contează dacă preocuparea indică teama de un eveniment 
din viitor. Observarea acestui obiect este cea care devine 
importantă. 

B) Neelaborată: nu căutaţi să reflectaţi, să planificaţi, să 
explicaţi sau să organizaţi. Şedinţa de conștienţă plenară 
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nu este o şedinţă de brainstorming sau de căutare de se. 
luţii. Este o sesiune de observare, detașată de orice form; 
de calcul sau reflecţie. 

C) Ne-judecată: nu există bine sau rău. Nici mai bine 
sau mai puţin bine. Există pur și simplu ceea ce vine, 
așa cum este, Am constatat un anumit gând - înregistrez 
receptarea acestei emoţii, ea nu este nici valabilă, nici 
nevalabilă. Nici acceptabilă, nici inacceptabilă. Ea este 
acolo, își are locul său în câmpul conștiinței mele. Ea îşi 
are raţiunea sa și trebuie întâi de toate ca rațiunea mea 
s-o ignore. 

D) Recunoașterea: este o etapă importantă, o validare a 
recepţiei. Atunci când acceptați validarea receptării, recu- 
noașteţi că aţi primit mesajul, oricare i-ar fi conţinutul; 
de altfel, voi nu l-aţi citit încă, până când poştașul nu v-a 
înmânat plicul și nu ați semnat de primire. Recunoaște- 
rea este validarea primirii mesajului, constatarea faptului 
că atenţia orientată asupra respirației a fost întreruptă, 
asta e tot. „Eu nu mai sunt atent la respiraţia mea, ea a 
fost deturnată de....., recunosc.” 


E) Acceptarea: include ne-judecarea. Totul este accep- | 


tabil, totul are dreptul de a fi citat. Nu există gânduri 
bune și gânduri rele. Când atenţia voastră asupra. res- 
piraţiei este deturnată, recunoaşteţi cauza şi revenii la 
respiraţie. 

Conform unor autori recunoscuţi în domeniul me- 
ditaţiei conștienţei plenare actualizate de medicină şi 
de psihologia modernă, această stare de auto-observare 
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imparţială introduce progresiv un 
spațiu între percepții și răspun- 
suri. Este vorba despre un antre- 
nament care vă va permite, graţie 
automatizării acestui proces de 
auto-analiză pe care îl abordaţi, să 
prelungiţi ajustarea răspunsurilor 
Ja situaţiile cotidiene, care sunt 
din ce în ce mai puţin reflexe 
(automate). 

Practica conștienţei plenare nu este o practică a de- 
curnării gândurilor sau de suprimare a lor, dimpotrivă. 
Toate gândurile și evenimentele sunt considerate obiecte 
ale observării, iar nu distrageri. 

De aproape 30 de ani, studiile clinice referitoare la 
conștiința plenară abundă - mai mult de 800%. Ea își 
dovedește eficacitatea în domeniul stresului, al depre- 
siei, al durerii, al maladiilor cronice și al tulburărilor 





- N) 


mentale. 

Vă este dificil să înţelegeţi, nu acesta este scopul. 
Observaţi, observați şi aşteptaţi. Vă amintesc că conști- 
ența plenară este un proces care se instalează încet-încet, 
urmaţi regulile simple şi așteptați fără să aveţi aşteptări 
deosebite. 





29 833 de publicaţii PubMed includ cuvântul Mindfulness în tiu 
(9 ianuarie 2013). 
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Înţelegeţi că există și alte opţiuni şi modalităţi de prac- 
tică decât cele ale autorilor și învăţătorilor din domeniul 
conștienţei plenare. 

Opțiunile diferă în principal în privința obiectului con- 
centrării din faza iniţială. Vă recomand și eu, ca şi cei 
mai mulți autori, să vă centraţi mereu la început asupra 
respirației, este cu mult mai simplu, mai accesibil și mai 
automat. 


VARIANTE 


Practica formaiă zen 


Nu este chiar propriu să vorbim despre o variantă, ci mai 
curând despre o practică completă; înțelepciunea popula- 
ră are tendinţa să înzorzoneze termenul zen cu tot ceea 
ce sugerează o stare de calm și de linişte. 


Practica informală 


Practica informală include conștiența plenară în tot ceea 
ce facem. Pentru a exista, conștienţa plenară are nevoie 
de trei elemente: 

1. Intenţia: voi decideţi să practicaţi conştiența plenară, ea 
nu va pica niciodată „de sus”, fără niciun motiv sau fără 
să ajungeţi prin antrenament la ea; este un act volun- 


tar de iniţiere: vreau să merg la pescuit într-o deplină 
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conştiență, vreau să merg până la 
brutărie într-o deplină conştiență. 
2, Atenţia: îmi fixez un obiect al 
atenţiei mele: peştele, corespon- 
denţa, mersul la brutărie. 
3. Conştienţa a ceea ce fac în acest 
moment, vreau să mă cufund to- 
ţa| în această activitate şi să notez 
(înregistrez) tot ceea ce mă dis- 
uwage: senzațiile, emoțiile şi gân- 
durile; revin la conştienţa activităţii mele o dată ce am 
terminat de notat ceea ce s-a petrecut între timp. 
Duminica ce urmează va fi o zi consacrată mersului 
meditativ - deplina conștiență în mers; voi prezenta și 
starea de conștienţă plenară asumată în timp ce mâncăm; 
aceste două metode au fost larg popularizare prin milenii 
de practică. 





RESURSE 


Practic, toate cărţile referitoare la meditaţie fac referire la 
meditaţia conștienţei plenare. Mai mult, ele au integrat 
spiritualitatea sau filosofia în această practică, evantaiul 
de autori în acest domeniu fiind foarte larg. Pentru a 
rămâne în neutralitatea conștienţei plenare pe care am 
adoptat-o în această carte, iată câteva recomandări: 
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Cărţi 


* Bodian, Zen! La Meditation Pour Les Nuls (First, 2005), 
Această carte densă și foarte completă consacră o mare 
parte meditaţiei conștienţei plenare. Este o carte de re- 
ferinţă scrisă de un profesor în domeniul conştienţei 
plenare, după mai mulţi ani de practică. 

* Bibas, Manuel de Mindfulness: Practiques et meditations 
de pleine conscience (Eyrolles, 2012). Manual simplu și 
metodic. 

* Alidina Shamash, Lz Meditation Pleine Conscience Pour 
Les Nuls (First, 2013). 

* Kabar-Zinn, O4 Tu Vas Es (J.-C. Lattăs, 1996). Una 
dintre primele cărţi ale lui Jon Kabar-Zinn. 

* Kabat-Zinn, L'Evei/ Des Sens - Vivre L'instant prâsent grâce 
d la pleine conscience (Arenes €ditions, 2009). Veţi regăsi 
practica enunțată aici şi bazele psihologice și fiziologice 
ale acesteia. 





JOI: COERENŢA 
CARDIACĂ 


PREZENTARE 


Coerenţa cardiacă este o meditaţie scurtă prin excelen- 
ță. Ea concentrează în câteva minute de practică toate 
efectele așteptate de la o meditaţie și generează beneficii 
fiziologice şi psihologice în doar câteva săptămâni. 

Învăţarea este foarte rapidă, opţiunile nu sunt nume- 
roase și nu există cu adevărat variante, altfel spus, aceasta 
va fi una dintre meditaţiile care are cele mai multe șanse 
să facă parte din viitorul vostru „arsenal meditativ”. 

Introdusă în Franța și în ţările francofone de dr. David 
Servan-Schreiber în 2003, metoda coerenţei cardiace este 
azi larg răspândită, predată și folosită de foarte mulți 
practicanți şi profesionişti. 
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7 MINUTE DE COERENŢĂ CARDIACĂ 






PE 


za timp. je câte un minut. (a. A ati 


d) 


tehnicii. de. astăzi) “sugestiile. de. la paragrafu 
creează aptitudinea (A), pagina 29. 





ri a 
l Aritudin 


il 


Postura 


Coerenţa cardiacă se practică în picioare sau așezat, cu 
spatele drept. Ea nu se poate practica foarte bine fiind 
întinși la sol sau înclinaţi. Singura obligativitate: coloana 
vertebrală trebuie să fie perfect verticală. Pentru aceasta, 
așezaţi-vă pe un scaun, picioarele perpendiculare pe sol, 
fesele abia atingând spătarul, dar spatele nu trebuie să 
fie sprijinit de acesta. Nu vă limitați din cauza posturii, 
puteţi să practicaţi în ce poziţie doriţi, dar menţineţi pur 
și simplu coloana vertebrală cât mai verticală posibil. 


Respirația 


Respirația este elementul central al acestei meditații. Ea 
se bazează pe fenomenul fiziologic numit „aritmie sinusa- 
lă respiratorie”, care antrenează o echilibrare a sistemului 
nervos autonom și nenumărate alte beneficii, atât fiziolo- 
gice, cât şi psihologice sau emoţionale. 

Este preferabil să adoptați o respiraţie abdominală 
sau diafragmatică, expansiunea și contracția abdomenului 
fiind baza mecanismului prin efect baroreflex*. Pentru a 


30 Baroreflex: pentru cei curioși, consultaţi explicaţiile din anexa cărţii, pag. 181. 
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N ŞI DE a 
LI „AB LT E 
ja Sa A Pi 
al Ai fe | 


fi conştienţi de această expansiu- 
pe-contracţie, puteţi plasa mâna 
stângă pe abdomen și să observați 
mâna care este îndepărtată la in- 
spiraţie şi apropiată la expir. 
Arenţia asupra respiraţiei va fi 
maximă, la început va trebui să 
numărați secundele, iar aceasta vă 
va mobiliza un pic capacitatea de 





concentrare, dar după câteva zile 
de practică nu veţi mai avea nevoie să numărați secundele 
și veţi putea să vă consacraţi total atenţia asupra abdome- 
nului şi a respirației. 

În secțiunea referitoare la opţiuni (vezi pag. 69) 
veţi descoperi mai multe modalităţi de a respira de 
6 ori pe minut și veţi putea evita astfel să numărați 
secundele. 

Orientaţi-vă întreaga atenţie asupra respirației, ur- 
măriţi cu atenţie circuitul aerului care intră prin nări, 
pătrunde în căile respiratorii, se revarsă în plămâni 
ușor şi reia drumul în sens invers pentru a fi eliberat 
către exterior. 

Puteţi respira pe nas sau pe gură, aceasta nu are nicio 
importanţă pentru practica coerenţei cardiace. Totuși res- 
piraţia pe nas prezintă un avantaj: simțim mai acut aerul 
cum intră şi iese prin nări, iar atenţia este mult mai ușor 
de menţinut. 
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Frecvența respiratorie 


lată punctul central al practicii coerenţei cardiace. Noţi- 
unea de frecvenţă respiratorie se bazează pe frecvenţa de 
rezonanţă dintre respiraţie și variațiile de frecvență cardi- 
acă. Îngemănarea şi sincronizarea respirației cu variabili- 
tatea frecvenţei cardiace este cea care generează rezultatele 
fiziologice ale coerenţei cardiace. 

Frecvența respiratorie comună pentru cea mai mare 
parte a oamenilor este de 6 pe minut. Există și fracționări 
mai mari de 6 respiraţii/minut, dar cel mai simplu la 
început este să inspirați timp de 5 secunde și să expiraţi 
timp de alte 5 secunde. 

* Inspiraţi timp de 5 secunde 
* Expiraţi timp de 5 secunde 

„„„pe toată durata meditaţiei de coerență cardiacă 

(7 minute pentru început). 


Ochii 


Deschiși sau închiși, aceasta nu are importanță pentru 
practica coerenţei cardiace. Concentrarea asupra respirației 
este mai eficace cu ochii închiși, dar veți avea nevoie de ei 
deschiși dacă doriţi să urmăriţi un ghid respirator vizual. 


REZUMATUL INSTRUCȚIUNILOR 


* Așezaţi-vă şi instalaţi-vă confortabil; 
* Setaţi cronometrul la 7 minute; 
* Inspiraţi timp de 5 secunde; 
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+ Expiraţi timp de 5 secunde; 
+ Menţineţi atenţia asupra respirației; 
+ Continuaţi până la finalul celor 7 minute. 


EXPLICAŢII ŞI COMENTARII 


Sincronizarea inimă-plămân 


Ori de câte ori inspirați, inima accelerează. Ori de câte 
ori expiraţi, inima încetinește. 

Este vorba despre un fenomen fiziologic cunoscut sub 
termenul de aritmie sinusală respiratorie și a fost descris 
de Antonio Valsalva în sec. al XVII-lea. Medicina chineză 
l-a consemnat şi ea deja acum 2500 de ani. 

Această sincronizare are drept scop optimizarea circulației 
sângelui în plămâni în momentul cel mai propice oxigenării 
acestuia. Este o chestiune de randament energetic optim. 

Este deci posibil ca, prin respiraţie, să fie modulată 
frecvenţa cardiacă, iar aceasta se numește variabilitatea 
frecvenţei cardiace. 


Variabilitatea frecvenţei cardiace 


Inima nu bate regulat, frecvenţa sa fluctuează permanent. 
Inima accelerează și încetinește la fiecare secundă, zi și 
noapte, în repaus și în cursul mișcărilor. 

Frecvența cardiacă se adaptează instantaneu la coman- 
dă, comandă ce poate fi externă - în cazul unei mișcări, 
al fugii din faţa unui pericol insurmontabil, al luptei cu 
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un agresor -, sau internă, ca răspuns la gânduri, emoţii şi 
fluctuații ale respirației. 


Sistemul nervos autonom 


Sistemul nervos autonom este cel care guvernează toate 
reglările organismului, cum ar fi: temperatura trupului, 
nivelul zahărului în sânge, ritmul veghe-somn, digestia, 
hormonii, emoţiile... Toată această lume din umbră este 
automat guvernată, independent de voinţa noastră, de 
sistemul nervos autonom. 

Frecvența cardiacă și frecvenţa respiratorie sunt și 
ele conectate la sistemul nervos autonom, chiar dacă 
noi avem o anumită putere voluntară asupra respirației, 
Această putere este totuși limitată - încercaţi să vă sinu- 
cideţi încetând să mai respiraţi. Ştiu că nu există pentru 
acest fapt niciun proces care să poată fi complice, căci 
este fiziologic imposibil. 

Sistemul nervos autonom comportă două ramificații: 
sistemul nervos simpatic, care accelerează inima, și cel 
parasimpatic, care o încetinește. Simpaticul este „fugi 
sau luptă”, parasimpaticul este repaus, relaxare, digestie, 
recuperare și regenerare. Cele două sisteme sunt în mod 
alternativ stimulate sau inhibate de-a lungul unei zile, în 
funcţie de necesități și de activităţile noastre. 


Rezonanţa cardiacă 


A fost necesar să apelăm la rezonanţa cardio-respira- 
torie. Atunci când respiraţia atinge 6 cicluri/minut, 
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devine 
maximă prin Este 
un fenomen fiziologic, și aceas- 


variabilitatea cardiacă 


rezonanţă. 


tă frecvenţă este comună speciei 
umane. Rezonanţa cardiacă de 
6 respirații/minut este cea care 
conferă cea mai mare amplitu- 
dine cardiacă și induce cea mai 
mare amplitudine a echilibruliui 





dintre sistemul simpatic și pa- 
rasimpatic. Se realizează un echilibru perfect între cele 
două sisteme - aceasta este starea de coerenţă cardiacă. 

Explicaţiile pe care vi le ofer sunt elementare și limi- 
tate prin timpul și locul lor în această carte. Fenomenul 
este ceva mai complex. 


OPŢIUNI 


Aşa cum am scris la începutul capitolului, opţiunile nu 
sunt numeroase: ele se referă în mod esențial la învăţarea 
respirației 6/minut. 

Sunt disponbile mai multe opţiuni, obiectivul fiind 
acela de a ajunge cât mai rapid posibil la intrarea în coe- 
rența cardiacă, fără a utiliza vreun material, vreun suport. 
Voi detalia aici diferite metode în ordinea crescândă a 
complexităţii lor ori a materialului necesar. 
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Numărarea secundelor 


Ne referim la metoda pe care am prezentat-o la începutul 
acestui capitol. 

Luaţi un ceas, un telefon, un cronometru sau orice alt 
aparat care afişează secundele. E suficient apoi să inspirați timp 
de 5 secunde și să expiraţi timp de 5 secunde, rezultanta este prac- 
tica unui ciclu respirator timp de 10 secunde, adică 6 respi- 
rații/minut, aceasta fiind baza coerenței cardiace respiratorii. 

Aceasta este modalitatea cea mai simplă, dar ea mo- 
bilizează atenţia pe care va trebui să o orientaţi asupra 
respirației. Pureţi începe prin a practica astfel, dar poate 
veţi fi mai curând interesați să urmaţi una sau alta dintre 
metodele următoare. 


Număraţi respiraţiile 


Acesta este nivelul următor. Atenţia este focalizată asupra 
respirației, iar nu asupra unui aparat care afişează secundele. 

Luaţi un cronometru sau ori- 
ce aparat care poate suna după 
o durată determinată. Reglaţi 
cronometrul la 7 minute. De- 
clanşaţi-l şi nu-l mai priviţi. Veţi 
observa atunci respiraţia voastră 
şi veţi număra fiecare inspiraţie. 

La începutul practicii voastre, 
este posibil să realizați 50, 60 
de respiraţii pe parcursul celor 
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7 minute, e normal, este frecvenţa respiratorie obișnuită. 
Dacă numărul de respiraţii este mai mare de 40, data 
următoare, încetiniţi un pic respiraţia, și tot așa, până 
când, sistematic, veţi obține aproximativ 40 de respiraţii 
pe parcursul a 7 minute de exerciţiu. 

Pentru a progresa mai rapid: puteţi practica de două-trei 
ori pe zi această numărătoare de respiraţii şi să o corectaţi 
de fiecare dată. În general sunt necesare 20 de exerciţii cu 
ajustări, pentru a ajunge să găsiţi și să menţineţi frecvenţa 
respiratorie la 6 respiraţii/minut. Ştiu că aceasta nu apare în 
contractul „7 minute pe zi”, dar este mai eficace. 


Utilizarea unui ghid respirator 


Există mai multe ghiduri respiratorii, care să vă ajute 
la început să vă faceţi ucenicia în reglarea respirației la 
6 respiraţii/minut. Ghidurile sunt publicare aproape în 
fiecare lună pe internet sau pe telefoanele așa-numite 
inteligente. 

Pentru a găsi aceste ghiduri respiratorii puteţi folosi 
un motor de căutare pentru „coerenţa cardiacă”. Aveţi 
mai jos câteva variante. 

* www.coherencecardiaque.org 

* htrp://vimeo.com/9869582 

* Respirelax, ghid respirator gratuit, parametrabil și estetic. 

Este disponibil pentru iPhone, iPad și iPod, pe site-ul de 

aplicaţii Apple. 

* BIORESPIRAŢIA, se găsește pe site-ul pentru iPhone și 

iPad-urile sale. Nu are estetica celui precedent, dar are 
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avantajul dea A audio și el. Pu- 
îl tei practica cu ochii închiși, fo- 
losind căștile, de exemplu. 

*  RESPIROGHIDPro, pentru apa- 
ratele de tip Android - este și el 
un ghid respirator foarte frumos 
conceput şi foarte eficace. Este 
disponibil pe site-ul de aplicaţii 
Android. 

Această listă nu este în mod 
absolut nici completă, nici exclu- 
sivă; veţi fi surprinși de cantitatea și de calitatea materia- 
lului disponibil. 





Să utilizăm un program de coerenţă cardiacă 


Există astăzi mai multe programe pentru PC sau Mac, care 
au un ghid de respiraţie și un instrument de urmărire a ca- 
lităţii coerenţei cardiace. Preţul variază în funcţie de com- 
plexitatea sau de utilizarea lor, personală sau profesională. 
* HEART TRACKER este un program excelent care cuprinde 
un ghid respirator complet parametrabil şi un calendar 
pentru ședințele de coerenţă cardiacă. Tutorialele se află 
pe site-ul distribuitorului: www.equilibios.com. 

* D-STRES NEUROACTIV, program realizat în Quebec, re- 
cent şi promiţător, la cel mai bun preț în prezent. Cu- 
prinde o secțiune consacrată coerenţei cardiace însoţită de 
un ghid pentru respirație care cuprinde doar elementele 
de bază, dar este eficace. Și acesta este vizibil pe site-ul 
distribuitorului: wwrw.equilibios.com 
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+ Im Wave Desktop, aparținând companiei Heartmath, 
are avantajul de a putea fi utilizat pe PC și Mac: 
www.heartmath.com. 

Consultaţi și site-ul: www.coherencecardiaque.org. 


VARIANTE 


Există de asemenea și variante ale metodei coerenţei car- 
diace care au drept avantaj simplificarea practicii. În in- 
ducţia coerenţei cardiace se poate introduce o variantă 
după un anumit timp de practică. 

Atunci când aţi deprins deja automatismul practicii 
coerenţei cardiace respiratorii, puteţi să vă antrenați mai 
departe în mai multe moduri. 


Surâsul 


Atunci când apare un surâs pe chipul vostru, sistemul 
nervos primeşte mesajul unei emoţii plăcute care i se 
asociază. Atunci se secretă anumiţi hormoni*!, care cresc 
încă şi mai mult eficacitatea coerenţei cardiace - este 
simplu şi eficient. 


Gândurile agreabile 


În cursul şedinţei de respiraţie, atunci când atenţia voastră 
este eliberată de numărarea secundelor ori a respiraţiilor, 
puteţi să adăugaţi un gând sau o emoție agreabilă în 


31 Ocitocina, în special. 
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evocând un 
moment fericit, o plăcere intensă, 


interiorul vostru, 


o amintire plăcută din viaţa voas- 
tră. În același mod ca și în cazul 
surâsului, sistemul nervos captea- 
ză emoția şi influenţează coerenţa 
cardiacă. 





Mulţumirea, bunăvoința, recunoştinţa 


Acestea sunt emoţii sociale dirijate către ceilalţi, un 
liant foarte puternic al umanităţii. Aceste emoţii, pre- 
cum surâsul, care este și el o emoție socială, favorizea- 
ză calitatea coerenţei cardiace. Atunci când sunteţi în 
coerenţă cardiacă puteţi să vă gândiţi foarte puternic 
la o persoană pe care o iubiţi, în viață sau dispărută, 
către care v-ar plăcea să direcţionaţi afecțiunea voastră, 
iubirea, bunvoinţa și toate dorinţele voastre de bine. 
Probabil că aceasta o să vi se pară teoretic și' ezoteric, 
dar atunci când aparatura medicală profesională înre- 
gistrează curbele, coerenţei cardiace, se poate consta- 
ra modificarea și ameliorarea coerenţei cardiace atunci 
când persoanele își induc aceste emoţii. 

Un sfat totuși: nu introduceţi aceste variante de 
practică decât atunci când coerenţa cardiacă va fi stabilă. 


106 


JOI: COERENŢA CARDIACA 
RESURSE 


Cărţi 


+ O Hare, Coberence cardiague 365 (Lhierry Souccar 
Editions, 2012). Lucrare de bază asupra practicii coeren- 
ţei respiratorii. 

* Collectif, 6 ordonnances anti-stress (Thierry Souccar 
Editions, 2010), în care şase autori își prezintă strategia 
anti-stres (homeopatie, exerciţiu fizic, coerenţă cardiacă, 
medicamente, relaxare, nutritiţie). 

* O Hare, Maigrir par la coberence cardiaque (Ihierry 
Souccar Editions, 2008). Coerenţa cardiacă în gestiona- 
rea emoţională în cazul excesului de greutate. Nu este 
o lucrare despre regimuri, ci o completare esenţială în 
gestionarea stresului și a emoțiilor. 

* O Hare er Phild, 2011, Intuifions (Thierry Souccar 
Editions, 2011). Coerenţa cardiacă şi alte exerciţii în 
domeniul intuiţiei și al luării deciziilor; 31 de exerciţii 
practice și progresive. 
* Cungi şi Deglon, Coberence cardiaque: Nouvelles 
techniques pour face au stress (Reiz, 2009). Coerenţa car- 
diacă din punctul de vedere al psihoterapiei cognitive şi 
comportamentale. 

* Childre și alții, L inte/ligence intuitive du coeur: La Solution 
HeartMath (Ariane Editions, 2005). Traducerea lucrării 
fundamentale a Institutului HearrMath. 


107 


VINERI: METTA 
MEDITAŢIA 


PREZENTARE 


Este o meditaţie asupra stării de bunăvoință. În mod voit 
am scris meditaţie asupra stării de bunăvoință în limba 
pali*?, pentru a vă suscita curiozitatea, în cazul în care aţi 
citit Cuprinsul. În limba pali, mezzz înseamnă „bunăvoinţă” 
sau „iubire”, sau, mai precis, „iubire binevoitoare”, sensul 
primar fiind acela de „amiciţie”, „fraternitate”. Traducerea 
termenului în sensul de bunăvoință subliniază faptul că 
este vorba despre o iubire necondiționată și fără ataşament. 

Metta meditaţia este pentru mine meditaţia binevoi- 
toare, atentă și care atenționează, fondată pe intenţia de 
a împărtăşi binele. 

Numele ei complet în dialectul pali este mezzz 
bhavana, şi se referă la un tip de meditaţie de origine 
budistă. După cum știți deja, doresc să mă plasez în afara 


32 Limbă străveche ce se vorbea odinioară în India, cam cum este latina pentru noi. 
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tradiţiilor, religiilor şi a practicilor ezoterice, însă aici 
avem o practică meditativă veche de 2500 de ani, care 
a fost reluată de către cercetătorii occidentali și contem- 
porani, printre care Mathieu Ricard?, și care a constituit 
obiectul unor studii clinice interesante. Este vorba despre 
domenii ale meditaţiei acceptate și validare științific. 

Literatura tradiţională budistă nu a încetat cu elo- 
giile aduse metta meditaţiei, printre care: în principal, 
îmbunătăţirea somnului și a capacităţii de concentrare, 
efect pozitiv asupra relaţiilor interpersonale și ameliorarea 
durerilor dorsale și lombare (în special la persoanele co- 
lerice). Este considerată totodată un antidot pentru frică. 
Persoanele care practică metta meditaţia sunt în general 
mai fericite. 

Cercetările contemporane au confirmat cea mai mare 
parte a acestor efecte; un studiu al Universităţii din 
Stanford, California, a confirmat 
ameliorarea remarcabilă a relaţii- 
lor interpersonale prin exerciţii a 
căror durată era de doar 7 minu- 
ze; un alt studiu al Universităţii 
Duke, Carolina de Nord, a con- 
firmat efectele binefăcătoare ale 
acestei meditații asupra dureri- 
lor dorso-lombare; un alt studiu, 
efectuat tot în Carolina de Nord, 
a arătat că această practică ampli- 





33 Mathieu Ricard și Trinh Xuan Thuan, L /nfini Dans La Paume De La 
Main: Du Big Bang A L 'Eveil (Nil Editions - Fayard, 2000). 
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fică perceperea fericirii, resimţite și ca nivel de bunăstare. 
În total, există cam 27 de astfel de studii, care au fost 
publicate în reviste medicale recunoscute“. 

Cercetările asupra explicaţiilor fiziologice arată că a te 
gândi la o persoană dorindu-i binele, învăluind-o în gân- 
duri pozitive, modifică funcţionarea amigdalei cerebrale, 
sediul gestionării emoţiilor; această practică modifică şi va- 
riabilitatea frecvenţei cardiace, probând astfel amplificarea 
echilibrului emoţional prin intermediul sistemului nervos 
autonom, reduce inflamaţia, stresul şi consecințele acestuia. 


7 MINUTE DE MEDITAȚIE ASUPRA STĂRII DE 
BUNĂVOINȚĂ 







: Pentru un plus de diversitate în practica voastră, 
icaţi timp de câte un minut (la începutul și la sfârșitul 
icii de astăzi) sugestiile de la paragraful Atitudinea 
eează aptitudinea (A), pagina 29. 


A prezenta metta-meditaţia în câteva rânduri, pentru 
a o face accesibilă pentru voi, cere o simplificare extremă. 
Totuşi, pentru a o experimenta, învăţa și valida cu aju- 
torul variabilității cardiace, por să vă asigur că aveţi deja 
o bază bună, aptă să vă ducă mai departe, în special cu 
ajutorul cărţilor lui Mathieu Ricard. 

În zilele noastre, termenul metta este folosit în sen- 
sul de prietenie și de non-violenţă, o urare sinceră de 





34 Sursa PubMe4, 14 iunie 2012, cuvântul de căutare: „loving-kindness”. 
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fericire şi sănătate pentru o altă fiinţă vie, independent de 
aprobarea sau dezaprobarea persoanei destinatare, absența 
totală a judecării și nicio așteptare în schimb. Această 
absenţă totală a judecării deja aţi experimentat-o în cur- 
sul meditaţiei de conștienţă plenară destinată zilei de 
miercuri. 

Este vorba despre o meditaţie, deci puteți să începeţi 
cu o meditaţie în poziţia șezând sau realizată în mers, 
ori cu o ședință de relaxare. Dar puteţi începe și direct, 

Trebuie să vă dirijaţi atenţia trează, în mod succesiv, 
către patru persoane, în ordinea care va fi indicată. Men- 
ţineţi o atenţie particulară asupra trupului vostru, asupra 
senzaţiilor și respirației voastre; odată ce v-aţi stabilizat 
în această stare atentă, puteţi începe practica atenţiei bi- 
nevoitoare. 


Prima persoană: voi înşivă 
Începeţi să vă gândiţi la voi înşivă cu iubire și bunăvoință. 
Transmiteţi-vă vouă înşivă compasiune, iubire, fericire și 
toate urările de bunăstare pe care le simţiţi că vă împlinesc. 
Inspiraţi și trimiteţi suflul de energie către voi înșivă, 
atunci când expiraţi imaginaţi-vă că vă eliberaţi de toa- 
te gândurile și evenimentele negative. Asociaţi sistematic 
respiraţia cu transmiterea unei iubiri pline de bunăvoință 
către voi înşivă. 
Este, într-un fel, o ceremonie a urărilor: doresc 
sănătate, fericire, pace pentru cineva - în acest caz, pen- 
tru mine însumi. Practica tradiţională utilizează idei-forță 
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benefice care se repetă la fiecare 
etapă și care permit structurarea 
practicii. Metta meditaţia este o 
practică foarte flexibilă, puteţi să 
schimbaţi frazele și să le folosiţi 
pe cele pe care le doriţi. lată un 
exemplu de idei-forță benefice 
care ar putea fi folosite cu succes: 
1.„Sunt protejat(ă) şi mă simt în 
siguranţă.” 

2.»Mă bucur de o bună sănătate fizică şi mentală.” 

3. „Sunt fericit(ă).” 

4. „Duc o viață lipsită de griji și liniştită? 

Desigur, puteţi adapta aceste fraze așa cum doriţi, 
incluzând mereu noţiunile de protecţie, sănătate, fericire, 
confort (în sensul de prosperitate și de simplitate lipsiră 
de excese) şi de pace. 

Puteţi repeta aceste fraze de mai multe ori, lăsaţi 
emoţiile să vă invadeze și continuaţi să trimiteţi afirma- 
iile voastre către persoana-receptor (începeţi întotdeauna 
cu voi înşivă). Durata de 7 minute pe care am fixat-o în 
mod arbitrar vă permite să repetaţi aceste fraze de trei ori 
pentru fiecare dintre cele 4 persoane-receptor. 

Atunci când aţi terminat, când ideile-forță benefice 
au fost rostite, simţite și resimţite, puteţi să extindeţi 
aceste afirmaţii, gândurile, iubirea voastră binevoitoa- 


re și cuvintele către următoarea persoană de pe lista 
VYoastră. 
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O persoană dragă 


Un prieten, un partener, un membru al familiei, un 
copil, o persoană cu care aveţi o legătură afectivă, iar 
această legătură nu trebuie să fie în mod necesar recipro- 
că. Legătura afectivă trebuie să fie necondiționată, fără 
judecată și fără așteptări. 

Mathieu Ricard ne sfătuieşte să alegem pe cineva că- 
ruia ne este ușor să îi dorim protecţie, sănătate, fericire și 
linişte. Vă propun să căutaţi persoana-ţintă înainte de a 
începe meditaţia. Această căutare face parte din pregătirea 
pentru meditaţie. 

1. „Fie ca tu să te simţi în siguranță și protejat(ă) = 

2. „Fie ca tu să re bucuri de o stare de deplină sănătate fizică 
şi mentală.” 

3. „Fie ca tu să fii fericit(â)."” 

a. „Fie ca tu să duci un trai ușor și liniştit.” 

Este foarte uşor să formulăm asemenea dorinţe pozi- 
tive pentru o persoană dragă. Puteţi repeta cu sinceritate 
aceste patru afirmaţii de trei ori, aşa cum aţi făcut pentru 
voi înşivă. Amplificaţi fervoarea 
inspiraţiei, ca şi cum aţi dori să 
atrageţi aceste binefaceri și să le 
trimiteţi, odată cu expirul vostru, 
către persoana destinatară. 

Atunci când aţi încheiat, 
puteţi extinde aceste afirmaţii, 
gândurile și iubirea voastră bine- 
voitoare către următoarea persoa- 
nă de pe lista voastră. 
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O persoană neutră 


Este vorba despre o persoană care nu declanșează în voi 
nici emoţii negative, nici emoţii pozitive. Cineva pe care 
îl frecventaţi fără atracţie și fără repulsie. Repetaţi frazele 
în eee manieră. Ca și în cazul unei persoane dragi, 
alegeţi persoana neutră înainte de a începe să vă instalaţi 
pentru meditaţie. 


1.„Fie ca tu să te simţi în siguranţă și protejat(ă).” 
2.„Fie ca tu să te bucuri de o stare de deplină sănătate fizică 
și mentală.” 
3.„Fie ca tu să fii fericit(ă).” 
4.„Fie ca tu să duci un trai ușor şi liniştit.” 
Repetaţi de trei ori cel puţin, cu sinceritate și bunăvoință. 
A mai rămas cea de a patra persoană, și acum poate să 
fie ceva mai dificil pentru voi. Prin experienţă și practică 
veţi descoperi că și această parte a exerciţiului va da rezultate 
dintre cele mai surprinzătoate în viața voastră cotidiană. 
Sunteţi gata? Extindeţi aceste afirmaţii, gândurile şi 
iubirea voastră binevoitoare către următoarea persoană 
din lista voastră. 


O persoană ostilă 


Adică un dușman sau un rival, o persoană pe care nu o 
iubiţi, cu care aveţi dificultăţi. Menţineţi o stare lipsită de 
critici, de aprobare sau dezaprobare faţă de persoana în 
cauză. Imaginaţi-vă ca fiind în interiorul gândurilor ace- 
lei persoane şi trimiteţi-i afirmaţiile voastre de protecție, 
sănătate, fericire și liniște. 
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Pentru a începe, alegeţi pe cineva pe'care sunteţi nevo- 
iți să îl frecventaţi, din familie sau de la serviciu, pe care 
nu îl apreciaţi sau acea persoană nu vă apreciază pe voi. 
1.„Fie ca tu să te simţi în siguranţă și protejar(ă)."” 
2.„Fie ca tu să te bucuri de o stare de deplină sănătate 
fizică şi mentală.” 
3.„Fie ca tu să fii fericit(ă).” 
4.„Fie ca tu să duci un trai ușor și liniștit.” 

Sunteţi singur, în postura voastră de meditaţie, emo- 
ţiile și resentimentele voastre sunt și ele acolo. 

Acestea sunt distragerile. Atunci când atenţia voastră 
binevoitoare, susținută, orientată către „inamicul” vostru 
va fi deturnată de gândurile nocive (este inevitabil, și 
inclusiv această deturnare este obiectul antrenamentului), 
observaţi-le și menţineţi-vă atenţia și bunăvoința către 
persoana în chestiune, fără să o judecaţi, și continuaţi să 
dirijaţi către ea cu ajutorul expiraţiei o briză proaspătă de 
gânduri binevoitoare. 

Când aţi terminat, vă propun să reuniți cvartetul de 
afirmaţii într-o ceremonie globală de afirmaţii colective. 


Voi, persoana dragă, persoana neutră şi 
persoana ostilă 


Luaţi distanţă, faceţi un pas înapoi și înglobaţi cele patru 
persoane într-o ceremonie a afirmațiilor colective, dorin- 
du-le protecţie, sănătate, fericire și pace. 

1.„Fie ca voi să vă simţiţi în siguranţă şi protejaţi.” 
2.„Fie ca voi să vă bucuraţi de o stare de deplină sănătate 
fizică și mentală.” 
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3.„Fie ca voi să fiți fericiţi.” 
4.„Fie ca voi să aveţi un trai ușor și liniștit.” 


Cum să încheiem o sesiune de meditaţie asupra 
stării de bunăvoință? 


Atunci când aţi încheiat, nu ieșiţi imediat din starea în 
care vă aflați, orientaţi-vă ușor atenţia asupra trupului 
vostru, asupra punctelor lui de contact cu solul sau cu 
scaunul, asupra senzaţiilor fizice, a sunetelor, a respirației, 
o scurtă scanare a trupului este binevenită în această eta- 
pă. Revenirea prin intermediul prizei de conștiință asupra 
vupului și a mediului încojurător vă va permite să vă 
conectaţi şi să vă uniţi cu persoanele pe care le-aţi inclus 
în gândurile voastre binevoitoare. 


REZUMATUL INSTRUCȚIUNILOR 


* Instalaţi-vă; 
i-Vă | 0 SD 0 0 AR 
* Relaxaţi-vă; 9909 5-0 2 A 
a A ji 


* Închideţi ochii; pp 

* Orientaţi-vă succesiv atenţia și CE ip d 

E a fa sad in e | PĂI Za 

intenţia plină de bunăvoință asu- - i NME 
bă d 


pra a patru persoane: voi înşivă, 
o persoană dragă, o persoană ne- 
utră, o persoană ostilă; 

* Rostiţi de trei ori cu sinceritate 
următoarele afirmaţii: 
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* „Fie ca tu să te simţi în siguranţă şi protejat(ă)”; 

* „Fie ca tu să te bucuri de o stare de deplină sănătate 
fizică şi mentală”; 

. „Fie ca tu să fii fericit(ă)”; 

* „Fie ca tu să duci un trai ușor și liniștit”. 


EXPLICAŢII ŞI COMENTARII 


Metta meditaţia cu starea de bunăvoință este dovada că 
gândurile influenţează fiziologia trupului. Efectele acestei 
meditații studiate cu ajutorul electroencefalografiei au 
arătat 0 creştere semnificativă a undelor gamma, care 
nu sunt în mod obișnuit prezente în stare normală. Ele 
revelează o intensă activitate cerebrală, aşa cum se petrece 
în cursul unui proces creativ sau în rezolvarea probleme- 
lor. În 1977, Richard Davidson publica un studiu care a 
demonstrat că meditaţiile asupra stării de bunăvoință au 
creat encefalografii distincte chiar și în afara şedinţelor de 
meditaţie, ca şi cum ele ar fi conferit aptitudini cognitive 
(reflective) sau emoţionale ulterioare. Practica regulată a 
meditaţiilor asupra stării de bunăvoință pare să acţioneze 
în mod direct la nivelul amigdalei cerebrale, pentru a 
modula emoţiile și a rafina percepţia. 

Bunăvoinţa și meditaţia asupra sa întăresc puterea de 
concentrare și conştiinţa corporală, în particular ritmul 
cardiac și cel respirator. Ea stimulează și secreția internă 
de ocitocină, care este hormonul afecțiunii și al iubirii. 

Chiar şi inima are o secreție internă de ocitocină, care 
amplifică efectul acestei stări de compasiune și empatie. 
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Compasiunea şi empatia aparţin și celor care le dă- 
ruiesc. Cum v-aţi simţit ultima dată când aţi fost im- 
pulsionat să dăruiţi câţiva bănuţi cuiva pe stradă, fiind 
mişcaţi de sărăcia sa? Cum v-aţi simţit după? Deposedat 
de bani sau, dimpotrivă, cu inima plină de o anumită 
recunoştinţă şi de bunăstare? 

Toate efectele acestei meditații sunt departe de a fi 
fost explorare de ştiinţa modernă, meditaţia aceasta rămâ- 
nând totuşi una dintre cele mai agreabile și mai puternice 
meditații. 


OPŢIUNI 


Meditaţia asupra stării de bunăvoință şi 


coerenţa cardiacă 


Meditaţia asupra stării de bunăvoință este a doua medita- 
ţie care se realizează prin centrarea la nivelul inimii. Ieri 
aţi practicat coerenţa cardiacă, ce constă în utilizarea sin- 
cronizării cardio-respiratorii, pentru a influenţa favorabil 
sistemul nervos autonom şi pentru a echilibra emoţiile. 

Astăzi veţi folosi inima spirituală, respiraţia inimii, 
dorinţele inimii, inima binevoitoare. 

Cele două practici, coerenţa cardiacă și meditaţia 
asupra bunăvoinţei, sunt complementare și pot să fie 
asociate simplu atunci când veţi fi pregătiţi să deveniți 
independenţi față de această carte și de exerciţiile sale 
cotidiene specifice. 
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Practica coerenţei cardiace se îmbogățește prin aso- 
cierea ei cu empatia și cu urările voastre de protecţie, 
sănătate, fericire şi pace. 

Intraţi în starea de coerenţă cardiacă prin respiraţie; 
atunci când sunteţi pregătit, asociaţi cele patru idei-forță 
benefice (doresc protecţie, sănătate, fericire și pace), trans- 
miţându-le unei persoane pe care o apreciaţi. 

Dacă aveţi șansa să posedaţi un aparat de biofeedback 
pentru coerenţa cardiacă sau dacă aveţi la dispoziţie un 
expert, nu ezitaţi să vă înregistrați, pentru a observa de 
fiecare dată efectul metta meditaţiei, al iubirii sau al afec- 
ţiunii pline de bunăvoință asupra variabilităţii cardiace și 
curba sa descrisă pe ecran. Urmărind miile de pacienți, în 
decursul a 15 ani, prin biofeedback-ul coerenţei cardiace, 
pot să afirm că gândurile pline de bunăvoință sunt cele 
mai bune și mai fidele elemente reconfortanre ale stării 
de coerență cardiacă. 


VARIANTE 


Variantele sunt numeroase și toate se bazează pe per- 
spectivele bunăvoinţei. Cea mai mare parte a religiilor se 
bazează pe practica pentru alţii (iubirea pentru aproapele) 
sau pentru Dumnezeu. 

Există de asemenea variante în care cel care meditează 
transmite bunăvoința sa către cele patru puncte cardinale. 
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RESURSE 


Cea mai mare parte dintre cărțile care au ca temă me- 
ditaţia citează meditaţia asupra bunăvoinţei sub o formă 


„sau alta. Chiar dacă nu este exclusiv consacrată medi- 


taţiei asupra bunăvoinţei, citiţi /'Arz de le Meditation, de 
Mathieu Ricard, care îi consacră o foarte mare parte din 
cartea sa. 
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PREZENTARE 


Este vorba despre o meditaţie de concentrare și de con- 
ştiență plenară, având drept obiect trupul. Încă de la 
începutul săptămânii, am ezitat să folosesc cuvântul 
„contemplare”, desemnând conștienţa plenară, din cauza 
sensului său ezoteric care se poate citi printre rânduri. 
Doresc însă să îl folosesc aici. 


Contemplarea 


Este dificil să separ acest cuvânt de religie și de rugăciu- 
ne. Este vorba totuși despre un cuvânt profan la bază, 
care semnifică „a privi cu admiraţie” (în limba greacă). 
Romanii au adăugat templului un prefix, și el a devenit 
divin. Contemplarea este, de asemenea, asociată cu arta, 
iar eu aș relua citatul din lucrarea Cuvinze despre artă, de 
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Emile Bernard: „A vedea este operaţiunea ochiului. A 
observa este operaţiunea spiritului. A contempla este ope- 
raţiunea sufletului. Oricine ajunge la această operaţiune 
triplă intră în domeniul artei.” 

Vederea, unul dintre cele 5 simţuri care ne leagă de 
lume, este fiziologică și trupească. A observa este ceea ce 
adăugăm la gândire, la reflecţie, la spirit - este psihologic. 
A contempla, cel de-al treilea stadiu, înglobează lumea 
emoţiilor și a sentimentelor - sufletul. 

De ce acest preambul? Atunci când ajungeţi să vă 
contemplaţi propriul trup ca pe o opera de artă, veţi fi 
făcut un mare pas către acceptarea de sine, către pace și 
calm. Scanarea trupului semnifică a vedea, a observa și a 
contempla templul spiritului şi al sufletului vostru. Sca- 
narea trupului este o operaţiune, un proces de același gen 
ca toate meditaţiile simple pe care vi le propun pentru 
această inițiere. 

Practica regulată de scanare a trupului prezintă mai 
multe avantaje decât le puteţi voi remarca rapid, la o 
primă vedere. 


Regăsiţi contactul cu propriul vostru trup 


Voi gândiţi că trăiţi în capul vostru, aveţi impresia că 
totul se petrece în cutia voastră craniană, acest super or- 
dinator care guvernează totul şi care reacţionează la tot, 
trupul neservindu-i decât pentru deplasare, administrare 
şi reproducere. Sistemul nervos central este situat, cu 


35 Emile Bernard; Propos Sur L'Art (Seguier (Nouvelles ed.),1994). 
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baza sa de comandă, la nivelul 
creierului. Sistemul nervos auto- 
nom, care administrează totalita- 
rea reglărilor trupului vostru, se 
regăsește pretutindeni. Sănătatea, 
viaţa, emoţiile, sentimentele, re- 
glările funcţiilor de bază, tot acest 
ansamblu este guvernat de siste- 
mul nervos autonom, repartizat 
în întregul vostru trup, în toare 
organele voastre. Regăsirea con- 
tactului cu trupul vostru înseamnă a fi mai aproape de 
sistemul nervos care vă menţine în viaţă. Ascultaţi ceea 
ce au sa vă spună celulele, ţineţi cont de mesajele emoți- 
onale și senzitive pe care trupul vi le trimite. 





Focalizarea şi expansiunea 


Antrenamentul de scanare a trupului vă permite să prac- 
ticaţi totodată și o așa-zisă gimnastică a atenţiei. Focali- 
zaţi-vă asupra unei porţiuni a unui deget de la picior, 
pierdut pe fondul percepţiei de ansamblu a piciorului, 
apoi, prin puterea de explorare a conștienţei plenare, 
orientaţi-vă atenţia către trup, în totalitatea sa, şi apoi 
dirijați-o cărre un alt punct minuscul de pe spinarea 
voastră care vă mănâncă. Această capacitate de a realiza 
un zoom in și un zoom out vă va fi de un imens folos şi 
în alte domenii ale vieţii cotidiene. Stăpâniţi-vă atenţia și 
Capacitatea sa de focalizare. Ceea ce manevrează fotografii 
pentru a obţine un cadru perfect se numește punct focal 
al obiectivului aparatului. Focal, focalizare variabilă. 
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Relaxarea emoţională 


Destinderea și relaxarea au aceeași semnificaţie. 'Ten- 
siunea și efectul stresului se acumulează în trupul vostru, 
nu doar în capul vostru. Atunci când sunteţi tensionaţi, 
vă doare spatele, resimţiţi palpitaţii, tremurături, un gol 
în stomac etc. În spatele migrenelor, semnele de tensiu- 
ne emoţională sunt mai ales trupești. Scanarea trupului 
permite această reperare, și atenţia orientată spre locul 
disfuncţional, destinderea pe care atenţia şi conștiența 
plenară o conferă, pot fi suficiente pentru a destinde și a 
relaxa. Atunci când conștienţa plenară este acompaniată 
de contemplare, ea antrenează bunăvoința și empatia, 
favorabile vindecării și tratării. 


Trupul ca un barometru 


Barometrul evaluează presiunea atmosferică din mediul 
înconjurător și modificările sale, cu scopul de a prezice 
starea vremii. Practica regulată a scanării trupului este si- 
milară cu utilzarea unui barometru sau a unui tensiome- 
tru, pentru a evalua nivelul la care se află actual presiunea 
sau tensiunea. Orice modificare sesizată ne va permite să 
luăm măsuri preventive şi să evităm ca tensiunea acumu- 
lară să se transforme într-o furtună sau într-un uragan 
devastator pentru sănătate. 

Ultima precizare înainte de a practica: veţi avea im- 
presia că urmaţi aceeași progresie pe care noi am realizat-o 
36 Despre meditaţia asupra stării de bunăvoință am vorbit ieri, însă ea se 
aplică şi explorării trupului. 
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pentru relaxarea progresivă Jacobson; părțile trupului şi 
progresivitatea sunt aceleaşi, însă instrucțiunile sunt diferi- 
te. Veţi descoperi totuși că practicarea conştiincioasă a scană- 
rii trupului va avea un efect de relaxare indusă. Gândiţi-vă 
cu bunăvoință la un organ, și deja i-aţi făcut un bine. 


7 MINUTE DE SCANARE A TRUPULUI 
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Pregătirea și așezarea în poziţia aleasă 


Așezaţi-vă comod și închideţi ochii. Puteţi practica această 
meditație întins la sol sau așezat pe un scaun, aşa cum aţi 
procedat la meditaţiile precedente. Conștientizaţi picioarele 
pe scaun sau pe sol (dacă v-aţi întins). Observaţi respirația 
timp de câteva cicluri respiratorii. Atunci când expiraţi, 
imaginaţi-vă că vă afundaţi în scaun (sau în sol). Menţineţi 
atenţia asupra respirației. Odată ce aveţi senzaţia de stabi- 
litate în atenţie și respiraţie, puteţi începe exerciţiul. 


Atenţia focalizată asupra piciorului stâng 


Deplasaţi-vă ușor atenţia de-a lungul trupului, asupra 
toracelui, a abdomenului, de-a lungul piciorului stâng, 
apoi către genunchi, către gleznă, până la laba piciorului, 
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până la degetul mare, în cel mai 
îndepărtat punct posibil. Înaintaţi 
lent și în mod sârguincios. 
Exploraţi din interior degetul 
de la picior cu atenţie și curiozita- 
te. Reţineţi senzațiile, căldura sau 
răceala, relaxarea, tensiunea, du- 
rerea sau bunăstarea, orice deta- 
liu. Orientaţi-vă acum atenţia că- 
tre degetul mic de la picior, apoi 
către cele trei degete intermediare, unul câre unul. Ce 
simţiţi? Dacă nu simţiţi nimic, fiţi conștient de această 
absenţă a senzaţiilor: chiar și aceasta este o senzaţie. 
Acum imaginaţi-vă că vă dirijaţi respiraţia către de- 
getele de la picioare. Atunci când inspirați, intenţionaţi 
să ascensionaţi aerul din degete către nas și gură pentru 
a-l expulza. Atunci când expiraţi, împingeţi aerul către 
degete, ca și cum ar fi un balon în formă de picior şi aţi 
vrea să vă alungiţi astfel degetele. Suflați ca într-o mănușă 
de cauciuc sau din latex, pentru a face să iasă degetele, 





iată o imagine potrivită. 

Atunci când degetele au fost explorate și expansio- 
nate, deplasaţi-vă ușor atenţia către talpa piciorului, ex- 
ploraţi presiunea ei asupra solului, atingerea şosetelor, 
a covorului, căldura sau absenţa sa. Trimiteţi respiraţia 
voastră către fiecare zonă a trupului. 
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Piciorul stâng până ia şold 


Repetaţi acest procedeu lent, binevoitor şi progresiv, 
de-a lungul piciorului stâng, până la nivelul şoldului. Ex- 
plorați glezna, talpa piciorului cu mușchii săi puternici, 
genunchiul și suprafeţele sale articulare, coapsa și opoziția 
mușchilor anteriori și posteriori, articularea complexă a 
șoldului. Fiecare zonă va fi explorată de la interior, 
tând existența tensiunilor, a căldurii sau a durerilor. 

Observaţi acum diferența dintre gamba stângă şi 
gamba dreaptă, reţineţi această impresie de relaxare și 
de eliberare a tensiunilor, atunci când nu aţi făcut nimic 
altceva decât să observați cu bunăvoință. 


tes- 


Piciorul drept 


Acum este rândul piciorului drept, scanați degetele, 
talpa, laba, gamba, genunchiul, coapsa, șoldul. Repro- 
duceţi exact același procedeu pe care l-aţi urmat pentru 
piciorul stâng: de la degete către şold. 


Bazinul şi abdomenul 


Această regiune anatomică este foarte bogată în fibre ner- 
voase ale sistemului nervos autonom. Vă amintesc că acest 
sistem nervos automatic reglează digestia, evacuarea deșeu- 
rilor, activitatea hormonilor, cantitatea de zahăr din sânge, 
teproducerea. Toată această uzină chimică complexă se re- 
găseşte în abdomen - un veritabil bazin industrial. 
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Este un ansamblu foarte complex”, total dependent de 
sistemul nervos autonom. Reacționează la stres, la mediul 
înconjurător, la emoții și la comportamente. Intestinul po- 
sedă mai multe fibre nervoase decât măduva spinării! 

Nu aveţi nevoie de cunoştinţe anatomice pentru a vă 
putea imagina fiecare organ, rând pe rând. Stomacul, fica- 
tul, vezica biliară, pancreasul, splina, intestinele, rinichii, 
vezica urinară, organele de reproducere, sunt toate acolo, 
toate autonome, toate așteptând un pic de atenţie din 
partea voastră. Exploraţi din interior bazinul și abdome- 
nul, ca şi cum v-aţi afla într-un mare complex industrial, 
priviţi pretutindeni, observați, simţiţi. Care sunt emoţiile 
care se ascund aici? 

Pentru respiraţie, e simplu: abdomenul este în acord 
cu respiraţia pulmonară. Puteţi plasa o mână pe abdomen, 
pentru a simţi expansiunea lui la inspiraţie, retracţia sa la 
expiraţie. Trimiteţi suflul expiraţiei voastre să vă invadeze 
întregul abdomen, ca și cum aţi vrea să amplificaţi aerul 
proaspăt, să evacuaţi aerul viciat prin căile repiratorii și 
către exterior, la fiecare expiraţie, urmărindu-i traiectoria. 

În mod obişnuit, exerciţiile de relaxare, asemenea 
celor prezentate luni, sunt destinate mușchilor voluntari, 
celor pe care îi puteţi contracta și relaxa la voință. La 
nivelul abdomenului, aproape toţi mușchii sunt mușchi 
involuntari, de aceea exerciţiile de relaxare prin contrac- 
ţie sunt ineficace, relaxarea având tendința de a ignora 





37 Gândiţi-vă de pildă la complexitatea unei rafinării, pentru a intui oarecum 
complexitatea tubului digestiv! 
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bazinul şi abdomenul, pentru că 
lipsește influența voinţei. Tim- 
pul pe care l-aţi petrecut pentru 
a observa, a lua cunoștință şi a 
contempla va avea o foarte mare 
eficacitate în detectarea stresului 
și a grijilor la nivelul organelor 
voastre intraabdominale. 

Plecaţi de la punctul de spri- 
jin pe scaun, fesele, și urcați lent, 
prin intermediul gândirii și al imaginaţiei. Bazinul conţine 
anusul, rectul, vezica urinară și organele voastre genitale, 
foarte bogat inervate*, le cunoaşteţi amplasarea aproxima- 
tivă. Puteţi să le explorați unul după altul? 

Continuând parcursul vostru ascendent, o mare par- 
re din abdomenul inferior, până deasupra bazinului, este 
ocupată de intestinul subţire și intestinul gros (colonul) - 
acestea sunt măruntaiele împreună cu senzațiile lor specifice. 
Organe foarte sensibile la emoții, care „mărunţesc” fiecare 
eveniment sau gând dezagreabil. Aveţi în jur de 6 m de 
intestine și 1,5 m de colon de explorat în mod conştient. 

În centru se află stomacul, cu sensibilitatea sa par- 





ticulară. El devine ulceros: la cel mai mic stres, presează 
buzele în semn de dezgust, coboară până în călcâie când 
resimte foamea, resentimentele îl încarcă și îl apasă. Emo- 
ţiile și. stomacul sunt foarte strâns conectate, consacraţi-i 
câteva zeci de secunde. 





38 Bogat inervate, adică au numeroși nervi. 
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Sub stomac se află pancrea- 
sul, organ indispensabil reglării 
nivelului de zahăr şi gestionării 
energiei. Faceţi un mic tur de re- 

” cunoaștere. Pancreasul este foarte 
sensibil la informaţiile vehiculate 
prin nervul vag, principalul nerv 
al sistemului parasimpatic, cel al 
relaxării, regenerării, repausului 








E Oe și... digestiei. 

În dreapta stomacului, sub diafragmă, se află ficatul şi 
vezica biliară. Uzină chimică prin excelenţă, bila dezinto- 
xică, descompune grăsimile, produce hormoni. Da, uzină 
chimică, dar și sensibilă. Originea cuvântului melancolie 
(„melas”- negru; „khole” — bilă) din limba greacă vine în 
sprijinul acestei afirmaţii. 

La stânga stomacului, sub diafragmă: splina. Ea nu 
trebuie să fie mărită, participă activ la lupta anti-infec- 
ţioasă şi la filtrarea sângelui. În medicina chineză este 
strâns legată de griji (ca și pancreasul, de altfel); iar 
cuvântul englez pentru splină este sp/zen („proastă dis- 
poziţie”, „melancolie”). Aţi vizualizat deja splina? Şi aici, 
tradiţiile leagă un organ intraabdominal de stările de 
stres, de tristeţe şi de griji. 

În sfârşit, rinichii și activitatea lor de filtrare perma- 
nentă a fluidelor pentru a elimina deșeurile. 

Deasupra rinichilor se află organele suprarenale, glan- 
de esenţiale pentru supravieţuire prin hormonii pe care 
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le produc: cortizol, adrenalină, aldosteron, testosteron, 
noradrenalina, DHEA și așa mai departe. Glandele re- 
nale participă la reglarea și gestionarea stresului, la re- 
glarea presiunii arteriale și la numeroase efecte chimice 
indispensabile vieţii. „Burnou” (expresie în limba engleză 
care semnifică „a fi scos din funcţiune” din cauza unui 
scurtcircuit, a epuizării, a consumării etc.) este un feno- 
men provocat de epuizarea suprarenalelor. Nu neglijaţi în 
niciun caz aceste glande! 


Cutia toracică 


Cutia (sau cușca) toracică este obiectivul vostru următor, 
ea conţine trei organe principale. Plămânul drept, plă- 
mânul stâng şi, în centru, inima. Adăugăm și diafragma, 
care separă toracele de abdomen și care are o funcţie 
majoră în menţinerea corectă a respirației. 

Deoarece veniţi dinspre abdomen, începeţi cu diafrag- 
ma. Aceasta este un mușchi care acompaniază fiecare res- 
piraţie, urcă şi coboară în același ritm cu suflul vostru. 
Urmăriţi câteva cicluri respiratorii, încercând să percepeţi 
acest muşchi discret, care are nevoie de un sughiț pentru 
ca voi să ştiţi că el există. 

Intraţi în cutia toracică cu ajutorul gândului și înce- 
peţi să exploraţi, organ după organ, în ordinea pe care o 
vreţi, cei doi plămâni şi inima. Noţiunea de acompaniere 
prin respiraţie își are aici tot sensul, transformați scana- 
rea toracică într-un exerciţiu de conștienţă respiratorie 
toracică. 
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Atunci când ajungeţi la inimă, orientaţi-vă atenţia că- 
tre bătăile sale, până când le simţiţi cu adevărat, ceea ce nu 
este chiar așa ușor. Atenţie, observați și contemplaţi acest 
organ vital, sediu fidel al celor mai puternice emoţii. 

Organele intra-toracice sunt foarte sensibile la emo- 
ţii, aşa cum știți; stresaţi-vă, și respiraţia voastră devine 
rapidă, bătăile inimii se accelerează; atunci când pericolul 
a trecut, răsuflaţi ușuraţi. Conexiunea inimă-plămâni este 
explorată prin coerenţa cardiacă, pe care deja am detali- 
at-o împreună joi. 


Spatele 


Nu treceţi de abdomen și de cutia toracică fără să fi 
parcurs spatele, de jos în sus. Tensiunile, contracţiile, 
oboseala, emoţiile și stresul se instalează adesea aici cu 
tot alaiul lor de disconfort și neajunsuri. V-aţi simţit 
vreodată plenar spatele? Scanarea spatelui, după scanarea 
abdomenului și a toracelui, este o practică demnă de a fi 
ritualizată. Asociaţi scanării voastre ascendente coccisul, 
sacrumul și cele 24 de vertebre. 


Cele două membre superioare (braţele) 


Exploraţi apoi memberele superioare, pe rând, reprodu- 
când același procedeu aplicat membrelor inferioare, întâi 
stângul, apoi dreaptul. Începeţi de la extremitatea dege- 
tului mare, scanaţi întreaga mână și urcați către umăr, 
înainte să treceţi la o altă parte a trupului. 
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Umerii şi gâtul 


Când aţi terminat cu cel de-al doilea braț, în timp ce 
reveniţi către centru, scanați umerii și gâtul. Începeţi 
prin a explora contracturile și rigidizările care se ascund 
aici adesea. Rămâneţi nemișcaţi și exploraţi fiecare grupă 
musculară pe care v-o puteţi imagina. 


Capul 


Maxilarele, buzele, obrajii, limba, nasul, pleoapele, tâm- 
plele, fruntea sunt toate sedii musculare ale emoțiilor și 
stresului. Orientaţi-vă privirea către interiorul craniului, 
faceţi un tur complet, conștienți și atenți. 


Scanarea globală 


Atunci când aţi terminat, imaginaţi-vă spaţiul care separă 
capul vostru de degetele de la picioare, punctul cel mai 
îndepărtat pe care îl puteţi vizualiza, imaginaţi-vă că ba- 
leiaţi trupul vostru în întregime 
prin intermediul respirației. Relu- 
aţi aceasta de mai multe ori. 

Aţi terminat? leșiţi lent din 
starea de meditaţie. Deschideţi 
ochii. O scanare conștientă a tru- 
pului poate dura o jumătate de 
oră; așadar, cele 7 minute acorda- 
te nu pot constitui decât un pre- 
text pentru a prinde gustul unei 
reale explorări. 
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lată soluția pentru a rămâne interiorizați 7 minute: 
împărţiţi-vă trupul în șase părți: cele patru membre, plus 
abdomenul și toracele. Capul și spatele se asociază auto- 
mat, de fiecare dată, la fiecare dintre aceste părţi. Este de 
preferat să vă faceţi timp să exploraţi o şesime din trupul 
vostru (incluzând spatele și capul), la fiecare sesiune. 


REZUMATUL INSTRUCȚIUNILOR 


* Decideţi asupra timpului consacrat scanării trupului. 

* Reglaţi cronometrul în consecință. 

* Alegeţi partea trupului pe care vreţi să o scanaţi. 

* Așezaţi-vă. 

* Porniţi cronometrul. 

* Închideţi ochii. 

* Urmăriţi în mod conștient propria voastră respiraţie pe 
parcursul a mai multor cicluri. 

* Focalizaţi-vă asupra extermităţii inferioare a segmentu- 
lui de trup pe care aţi ales să îl scanaţi. 

* Realizaţi o scanare completă, conștientă și plină de bu- 
năvoinţă, exploraţi toate ungherele. 

* Urmăriţi-vă respiraţia până la segmentul prin care se 
realizează expiraţia.' 

* Reîncepeţi să inspirați imediat după expir. 

* Încheiaţi scanarea segmentului de trup ales. 

* Exploraţi spatele pornind de la şezut către gât. 

* Exploraţi capul începând cu faţa. 
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* Baleiaţi prin intermediul respirației întregul vostru trup, 
până când sunteţi intrerupt de cronometru. 
* Reveniţi la momentul prezent, deschizând ușor ochii. 


EXPLICAŢII ŞI COMENTARII 


Calitatea și reușita practicii depind de capacitatea voastră 
de a susţine o atenţie continuă, exclusivă, fie asupra unei 
anumite părți a trupului, minuscule, fie în mod global. 
Nu vă fie teamă că trece timpul, aveţi tot timpul nece- 
sar pentru a conștientiza o mică parte a trupului vostru, 
poate să fie prima dată în viaţa voastră când vă interesaţi 
din acest punct de vedere de o unghie sau de suprarenala 
dreaptă. Atenţia și deplina conștienţă a trupului, ca obiec- 
tiv, sunt remarcabile pentru senzaţia de relaxare, de calm 
şi de pace care urmează exerciţiului. În 2006 un studiu 
realizat la universitatea McGill din Montreal a demonstrat 
că practica meditaţiei scanării trupului este superioară al- 
tor numeroase tehnici de relaxare. 
Este vorba despre o practică ce 
are efecte puternice de relaxare 
şi, de asemenea, efecte foarte im- 
portante în dobândirea unei bune 
atenţii şi a deplinei conștienţe. 
Practica regulată a scanării 
trupului are și alte aplicaţii, una 
dintre ele fiind utilizarea ei în 
gestionarea luării deciziilor. 
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OPŢIUNI 


Opţiuni numeroase au fost descrise în majoritatea cărților 
actuale care tratează meditaţia sau conștienţa plenară. 
Ele fac referire mai ales la postură (asumată încă de la 
începutul meditaţiei), la ordinea în care organele sunt 
explorate (începând de sus sau de jos), la utilizarea unei 
mişcări ușoare, pentru a deveni mai repede conștienți de 
o anumită parte a trupului, sau la noţiunea de scanare 
rapidă a trupului (scanarea doar a unei părţi a trupului, 
din cauza lipsei de timp necesar unei scanări complete). 


VARIANTE 


Singura variantă propusă aici” face apel la noţiunea cha- 
krelor. Sunteţi liberi să o abordaţi și voi, chiar dacă până 
acum nu ați acordat importanță acestui mod de descriere 
a ființei umane, pe care îl datorăm înțelepciunii orientale. 

Explorarea prin meditaţia scanării trupului a fost fo- 
losită încă din zorii meditaţiei prin explorarea celor 7 
chakre. 

Conform tradiţiei indiene, chakrele sunt centri de 
energie în forma unor discuri (aceasta este de altfel și 
semnificaţia cuvântului chakra), care sunt precum un soa- 
re. Această prezentare a fost împrumutată de acupunctura 


39 Din cauza formatului redus al acestei cărţi, deși subiectul este foarte vast 
şi pasionant. 
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chinezească, reiki“ sau alte tradi- 
ţii terapeutice. Unii autori ai me- 
dicinei occidentale“! au -asimilat 
chakrele cu anumite organe endo- 
crine“? sau cu plexuri nervoase?. 
Chakrele sunt situate de-a lungul 
unei linii verticale centrale. Puteţi 
introduce cuvântul chakra pe nu 
contează ce motor de căutare, și 
veţi vedea imediat imagini ale re- 





prezentării lor (suprapuse peste un om de bine aflat în 
poziţia lotusului, desigur). 

Prezentarea de mai jos nu este nici exhaustivă, nici 
exclusivă, este vorba despre o simplă privire generală re- 
feritoare la un tip de meditaţie asupra chakrelor“, printre 
mulze alele. 

Mulţi occidentali, fără a avea pretenţia că ar fi nişte 
specialiști, au practicat această focalizare corporală a sca- 
nării cu plăcere și cu eficacitate. 

Începem cu descoperirea celor 7 chakre. Practica obiș- 
nuită necesită în jur de 30 de minute, căci chakrele sunt 
explorate de jos în sus, apoi de sus în jos, consacrând 


40 Metodă japoneză bazată pe „prim ajutor energetic”, realizat direct cu 
mâinile, sau de la distanță. 


41 Steven Sturgess, Gary Osborn și C. W. Leadbearer, printre alții. 
42 Organe care secretă un hormon pentru interiorul trupului. 


43 Plexul solar corespunde uneia dintre chakre. 
44 Adaptare liberă a mediraţiei bhuta-shuddi. 
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câte 2 sau 3 minute fiecăreia dintre ele. Prezint aici o 
versiune hiper-simplificată, ce unifică focalizarea asupra 
unei porţiuni a trupului, culoarea care îi corespunde şi, 
după cum veţi vedea, sunetul asociat ei. 


Prima chakra: chakra bazală 


(muladhara chakra) 


Se situează la nivelul plexului pelvian (între anus și or- 
ganele genitale). Această chakra este baza cea solidă, cea 
care conferă coerenţă celorlalte șase chakre. 

Orientaţi-vă atenţia către această regiune. Imagi- 
naţi-vă o lumină de culoare roșie care se suprapune pe 
locul chakrei. Simţiţi vibraţiile luminii și căldura sa. Pu- 
ceţi să pronunțaţi sunetul LAM, repetându-l. Puteţi de 
asemenea să rostiți expresia pozitivă care îi corespunde, 
repetând „Sunt în siguranță, mă simt confortabil cu mine 
însumi (însămi), cu lumea și cu trupul meu." 


A doua chakra: chakra sexuală 


(swadhistana chakra) 


Deplasaţi lent lumina roșie către în sus, până la chakra 
sexuală. Ea este situată la 3 cm, sub ombilic, la nivelul 
ultimei vertebre lombare și al primei vertebre sacrale. 
Orientaţi-vă atenţia către acestă regiune. Imaginaţi-vă 
cum lumina roşie devine treptat portocalie și se suprapu- 
ne peste acest loc. Simţiţi vibrația luminii şi căldura sa. 
Puteţi pronunţa sunetul VAM în mod repetat. Puteţi de 
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asemenea să folosiţi expresia pozitivă care îi corespunde, 
repetând: „Eu sunt creativ(ă), îmi controlez perfect 


»» 


emoţiile și manifest o sexualitate elevată debordantă. 


A treia chakra: chakra plexului solar 
(manipura chakra) 


Deplasaţi lent lumina oranj către în sus, până la chakra 
plexului solar, situată, așa cum indică și numele ei, la 
nivelul plexului solar (în adâncitura stomacului), fiind 
cuprinsă între vertebrele lombare 1 și 2. 

Orientaţi-vă atenţia asupra acestei regiuni. Imagi- 
naţi-vă cum lumina oranj trece ușor în nuanţe de galben, 
care se suprapun pe acest loc. Simţiţi vibraţiile luminii și 
căldura sa. Puteţi să pronunţaţi sunetul RAM, repetân- 
du-l. Puteţi de asemenea să folosiţi expresia pozitivă care 
îi corespunde, repetând: „Am încredere în mine însumi 
(însămi) și am încredere în ceilalți.” 


A patra chakra: chakra inimii 
(anahata chakra) 


Se situează la nivelul plexului cardiac, nivelul pieptului, 
corespunzând celei dea 4-a vertebre dorsale. 

Orientaţi-vă atenţia către această regiune. Imaginaţi-vă 
cum lumina galbenă trece ușor în verde şi se suprapune 
peste acest loc. Simţiţi vibraţiile luminii și căldura sa. 
Puteţi să pronunţaţi sunetul YAM, repetându-l. Puteţi de 
asemenea să folosiţi expresia pozitivă care îi corespunde, 
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repetând: „Mă simt iubit şi merit 


5 să fiu iiubir. Iubesc intens şi co- 
Pa gi i pleșitor. Iubesc infinit.” 


Dee 
ve: 







4 
it A cincea chakra: chakra 


% p (vishuddha chakra) 
A 


1. Este situată la nivelul gârului și 
i corespunde celei de a 7-a vertebre 
cervicale. 

Orientaţi-vă atenţia către această regiune. Imaginaţi-vă 
cum lumina verde trece ușor în albastru şi se suprapune 
peste acest loc. Simţiţi vibraţiile luminii și căldura sa. 
Puteţi să pronunțaţi sunetul HAM, repetându-l. Puteţi de 
asemenea să folosiţi expresia pozitivă care îi corespunde, 
repetând: „Am pe deplin dreptul de a exprima propriul 


meu adevăr.” 


A şasea chakra: chakra celui de al treilea ochi 
(ajna chakra) 


Se situează la nivelui epifizei, între cele două sprâncene. 

Orientaţi-vă atenţia către această regiune. Imaginaţi-vă 
cum lumina albastră trece ușor în indigo şi se suprapune 
peste acest loc. Simţiţi vibraţiile luminii și căldura sa. 
Puteţi să pronunţaţi sunetul AUM, reperându-l. Puteţi de 
asemenea să folosiți expresia pozitivă care îi corespunde, 
repetând: „Văd totul clar.” 
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A şaptea chakra: chakra coronară 
(sahasrara) 


Este situată deasupra creștetului capului. 

Orientaţi-vă atenţia către această regiune. Imaginaţi-vă 
cum lumina indigo trece uşor într-un alb strălucitor şi 
se suprapune peste acest loc. Simţiţi vibraţiile luminii 
şi căldura sa. Puteţi să pronunţaţi sunetul SI, repetân- 
du-l. Pureţi de asemenea să folosiţi expresia pozitivă care 
îi corespunde, repetând: „Eu sunt pură existență, pură 
conștiință, pură beatitudine.” 

Aşadar, aceasta este o altă manieră, mai exotică, de 
a vă focaliza atenţia asupra punctelor importante din 
trupul vostru. 

Obiectivul nu este acela de a observa, ci acela de a 
observa cu atenţie, cu deplină conştienţă şi cu bunăvoință. 


RESURSE 


Din câte ştiu, nu există, până în prezent, vreo carte 
are să trateze în mod special scanarea corporală. Această 
metodă de meditaţie este încorporată în cele mai multe 
cărţi de referinţă care tratează meditaţia. 

Nenumărate site-uri propun meditaţiile de scanare 


a trupului ghidate (meditații de scanare a trupului sau 
baleierea trupului). 
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PREZENTARE 


Meditaţiile din zilele precedente sunt numite statice, baza- 
te pe imobilitate, calm, atenţie liniştită. Mersul meditativ 
este o meditaţie activă. Nu este posibil să facem o trecere 
în revistă a meditaţiilor fără să prezentăm mersul medi- 
tativ, care, pentru mulţi practicanți, constituie una dintre 
meditaţiile lor preferate. În mănăstiri și în centrele în 
care se practică meditaţia, mersul meditativ serveşte ade- 
sea ca interludiu în cadrul şedinţelor de meditaţie șezând. 

Omul este regele fiinţelor animate, al mișcării, al lati- 
nului znimus, principiul vital. Omul este mișcare, este, de 
asemenea, o gândire „cu picioare”: o intenţie animată. Me- 
ditaţia ţintește trupul, spiritul, gândurile, mișcarea. Mersul 
meditativ este forma cea mai simplă de meditaţie în mișcare. 

L-am plasat la sfârșitul săptămânii, pentru că mă 
gândeam la plimbarea de duminică, dar și pentru că își 
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extrage, din celelalte şase practici din restul săptămânii, 
acele elemente care o fac puternică. 
Mersul meditativ este concentrare, conștiință plenară, 
respiraţie, conştiinţă corporală și bunăvoință. SI 
Diferenţa dintre meditaţiile statice, mersul meditativ 
şi alte meditații active este foarte evidentă: ochii sunt 
deschiși, necesari pentru a evita obstacolele. Atenţia nu 
mai este orientată exclusiv către interior, ci şi către me- 
diul înconjurător. Fiţi pe deplin conştienţi de eleniente; 
le exterioare, care nu sunt prezente atunci când sunteți 
așezați în postura voastră meditativă de acasă: vântul, 
soarele, aromele, sunetele naturii şi celelalte fiinţe umane. 
Practica mersului meditativ este o învăţare a echilibrului: 
echilibrul posturii, echilibrul respirației, echilibrul dintre 
senzațiile interne şi cele externe. | 
Diferenţa cea mai evidentă pentru debutanţi este con- 
ştienţa corporală. Este cu mult mai simplu să fii conştient 
de un trup în mișcare, comparaţiile sunt mult mai facil 
de realizat, decât într-o postură așezată, în care conștiința 
" corporală este mai subtilă. Atunci 
când aţi dobândit obiceiul de a 
practica mersul meditativ, puteţi 
să-l integrați cu ușurință în viaţa 
- voastră cotidiană, bucurându-vă 
„ de foarte multe beneficii. 
4 Mersul meditativ pe care îl 
prezint este mai adaptat la exte- 
rior decât la locul propice pentru 
meditaţia voastră statică. El poate 
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fi practicat şi în interiorul casei, veţi vedea aceasta la 
secţiunea opțiuni. 


7 MINUTE DE MERS MEDITATIV 
otă: Pentru un plus. de diversitate, în practica voastră, 
aplicaţi timp de câre un minut (la începuti şi la sfârşitul 
tehnicii de astăzi) sugestiile de la paragraful. Atitudinea 
creează aptitudinea (A), pagina 29. rațe tă 





Meditaţia în mers realizată pe parcursul a 7 minute, 
sau mai mult, dacă doriţi, este un exerciţiu ale cărui ex- 
plicaţii sunt simple, dar care nu este chiar atât de uşor 
de realizat, din cauza elementelor asupra cărora trebuie să 
vă focalizaţi atenţia și conştiența. Deplasaţi-vă încet, pas 
cu pas, avem de mers... 

Înainte de a vă începe mersul meditativ, ridicați-vă în 
picioare și luaţi poziția de plecare. 


În picioare 


Fiind în picioare, deveniți conştienţi de greutatea trupu- 
lui, în întregime repartizată pe picioarele voastre, pe sol. 
Simţiţi reacţia solului, fermitatea sa, neregularitățile sale, 
înclinația sa, textura sa. Simţiţi, de asemenea, echilibrul 
permanent dintre tălpile și gambele picioarelor voastre. 
V-au fost necesare, în frageda pruncie, mai multe luni 
pentru a stăpâni statul în picioare; el se realizează astăzi 
automat, dar observați cu atenţie ajustările permanente 


* A 
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ale mușchilor gambelor, în pofida poziţiei, care pare imo- 
bilă. Echilibrul este rodul unei reglări permanente a muș- 
chilor, pentru a contracara verticalitatea, gravitația și... 


gravitatea acestei situații. 


Mersul 


Este un exercițiu de conştiență plenară a trupului care se 
deplasează. 

Începeţi să mergeţi lent, normal, fără să încercaţi să 
schimbaţi ceva în mersul vostru. Obiectivul este conşti- 
enţa plenară a mersului, senzațiile, mișcările și poziţia în 
spaţiu, în fiecare moment. 

Focalizaţi-vă atenţia asupra tălpilor picioarelor. Fiţi 
conştienţi de alternanţa contactului cu solul și a separă- 
rii de el. Călcâiul drept se poziţionează şi atinge solul, 
piciorul se întinde și talpa ia în întregime contact cu pă- 
mântul, celălalt picior se ridică şi avansează în aer. Orien- 
taţi-vă conştienţa asupra tuturor senzaţiilor din picioare: 
puncrele de atingere dintre degete, presiunea şosetelor, 
simţiţi țesătura lor. Orientaţi-vă atenţia și conștienţa asu- 
pra gleznelor. Simţiţi mișcarea tuturor micilor articulaţii 
ale nenumăratelor oscioare care le compun, atât în tim- 
pul staţionării pe sol, cât şi în cursul ascensiunii şi al 
mișcărilor executate în aer, departe de sol. Vegheaţi la 
relaxarea gleznelor, nu tensionaţi nimic. 

Orientaţi-vă acum atenţia asupra gambei, a pulpei, 
asupra tensiunilor şi relaxărilor musculare necesare mer- 
sului, toate acele mişcări pe care le realizaţi zi de zi 
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automat. Simţiţi frecarea stofei 
pantalonului, temperatura pielii 
voastre? Relaxaţi mușchii pulpei. 

La fel, dirijaţi-vă atenţia că- 
re genunchi şi articulaţia sa. 
Ascensionaţi conștienţa la ni- 
velul  coapsei. Simţiţi mușchii 
posteriori ai coapselor şi pe cei 
anteriori. Urmează acum şolduri- 
le. Observaţi-le balansul dintr-o 
parte în alta. 

Practica completă (care poate să dureze mai mult de 
7 minute) cuprinde explorarea, atenţia şi deplina conști- 
enţă asupra abdomenului și a toracelui animat de miș- 
cările respiratorii. În cursul mersului, puteţi include și 
conștienţa voastră respiratorie, atunci când vă decideţi să 
practicaţi pe distanţe mai lungi. 





Simţirea 


Atunci când mergeţi, focalizaţi-vă atenţia către sentimen- 
tele voastre. Eu nu vorbesc despre emoții, ci despre im- 
presiile și mesajele pe care le primiţi prin intermediul 
simţurilor. Este un sentiment agreabil, este dezagreabil? În 
interiorul trupului vostru sau în ambient? Nu vă cer să le 
judecaţi, să le analizați, doar să le constataţi, nu vă atașați 
de ele și nu le respingeţi. Dacă acestea sunt evenimente 
sau imagini exterioare, observaţi-le, constataţi-le și lăsaţi-le 
să treacă, indiferent dacă aceste imagini ori senzaţii sunt 
agreabile sau nu, ele sunt pur şi simplu trecătoare. 
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Emoţiile şi gândurile 


Puteţi să observați stările voastre emoţionale? Vă plictisesc? 
Sunteţi mulţumit? Sunteţi iritat sau iritabil? Sunteţi foarte 
fericit să faceţi ceea ce faceţi? Constataţi pur și simplu 
prezenţa acestor emoţii. Spiritul vostru este clar sau înce- 
țoșat? Este preocupat sau este calm? În timpul mersului 
vă gândiţi și la altceva decât la mers? Puteţi fi total con- 
ştient și atent numai și numai la mers? 


Echilibrul în mers 


Aţi observat că mersul vostru este echilibrat, un picior 
înaintea celuilalt, o gambă după alta, într-o alternanță 
regulată. Aşi observat respiraţia, inspiraţia, expiraţia, în- 
tr-o altă alternanță regulată. Puteţi să echilibraţi senzațiile 
dintre interiorul trupului vostru și ambient, să treceţi 
de la unul la celălalt, fără să întrerupeţi această stare de 
conştiență plenară? Aveţi o viaţă întreagă înainte pentru 
a lucra asupra acestui subiect, veţi merge încă mult timp 
— şi vă doresc să faceţi aceasta. 


Oprirea 


Atunci când decideţi că exercițiul a luat sfârșit, vă opriţi 
pur şi simplu. Reluaţi starea de conștiență de la faza de 
debut, de la care aţi plecat prima dată. 


Vizualizarea 


Imaginaţi-vă plăcerea mersului meditativ ca fiind cea a 
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unui tetraplegicî5, care, în urma unei vindecări de natură 
miraculoasă, de exemplu, va merge pentru prima dată 
după 10 ani. Imaginaţi-vă bucuria lui de la început, de a 
ridica piciorul drept, de a simţi călcâiul cum se poziţionea- 
ză, delectarea de a simţi solul sub picior, de a experimenta 
iarăși mișcarea. Imaginaţi-vă aceste senzaţii, plăcerea de a 
fi un om nou, care merge. Realizaţi mersul meditativ ca 
şi cum ar fi primul vostru pas, de fiecare dată. 


REZUMATUL INSTRUCȚIUNILOR 


* Luaţi poziţia „în picioare”. 
* Stabilizaţi-vă și fiţi pe deplin conştient de postura asumată. 
* Reuniţi mâinile, în faţa sau în spatele vostru. Apoi 
uitaţi de ele. 

* Începeţi prin a vă orienta atenţia către piciorul drept, 
ridicaţi-l, înaintaţi-l și așezaţi-l 
ușor, simțind fiecare mușchi, fi- 
ecare senzaţie a hainelor, a şose- 
telor, a tălpii piciorului, reacţia 
solului. 

* Învăluiţi piciorul stâng cu ace- 
eași atenţie și concentrare. 

* Atunci când remarcaţi că aten- 
ţia voastră nu mai este focaliza- 
tă asupra mersului, reveniţi ușor 





45 Paralizie în care sunt lezate toate cele patru membre. 
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asupra lui. Puteţi să vă rezervaţi timp să observați obiec- 
tul distragerii voastre, fără judecată, fără pasiune, înainte 
să reveniţi ușor asupra mersului vostru. 

* Încet-încet, încorporaţi conștiința respiratorie în mers și 
sincronizaţi-o cu ritmul cel mai confortabil pentru voi. 
* Dacă sunteți în casă, mergeţi până la perete, obser- 
vaţi fiecare mișcare necesară pentru întoarcere. Este vor- 
ba despre o mișcare complexă, demnă de interes şi de 
observaţie. 

* Când s-a scurs timpul, opriţi-vă ușor. 

* Stabilizaţi-vă poziţia. 

* Reveniţi la respiraţie. 


EXPLICAŢII ŞI COMENTARII 


Multor persoane le este dificil să considere mersul me- 
ditativ o „veritabilă” meditaţie, pentru simplul fapt că 
suntem convinşi, datorită imaginilor specifice vehiculate, 
că imobilitatea este un prerogativ pentru meditație. La fel 
este şi în cazul posturii Lotusului (Padnzsana), care, pen- 
tru cei mai mulţi, este automat sinonimă cu meditaţia. 

Postura Lotusului (Pz4masana) nu este decât o pos- 
tură printre atâtea alele. Multe texte străvechi evocă 
meditaţia ca desfășurându-se în mers, mersul meditativ. 
Orice deplasare poate deveni meditaţie, dacă dispunem 
în primul rând de intenţie, atenţie și conștienţă, și dacă 
ne minunăm ca de o primă dată. 
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OPȚIUNI 


Mersul meditativ în casă 


Aveţi imaginea unui mers meditativ prin pădure, cu frea- 
mătele sale, pe malul mării — ritmat de balansul genţii 
voastre de plajă şi de înălţarea micilor valuri, pe o potecă 
de munte, în cursul unui pelerinaj la Compostelle. În- 
cercați să practicaţi conștiența plenară în centrul casei 
voastre? Este cea mai eficace variantă. 

Obiectivul este acela de a menţine continue atenţia 
şi conștienţa deplină, în ciuda distragerilor pe care le 
pot determina atracțiile din jur. Acestea ar fi panourile 
publicitare, pietonii, vehiculele și tot ceea ce constituie 
animația unui oraş. Practica deplinei conștienţe prin mer- 
sul meditativ realizată în casă este o experiență plină de 
bucurie. Pas cu pas, veţi descoperi că a lua distanță faţă 
de tot ceea ce înseamnă mediu înconjurător este o com- 
petență emoţională, corporală și psihologică importantă. 


Mersul meditativ în interior 


Vă încurajez să practicaţi acest exercițiu afară, duminica 
sau în altă zi; ocaziile nu lipsesc. Mersul meditativ poate 
fi practicat și într-o încăpere, în care se află micul vostru 
sanctuar în care vă realizaţi meditaţia obișnuită. Numai 
că totul în acest caz este mai mic, mai lent, mai atent. 
Alegeţi cea mai largă cameră în care să vă plimbaţi. 
Alegeţi locul de pornire, plasați privirea la 2-3 m în faţa 
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voastră, fără ca ea să fixeze ceva 
anume. Apoi urmăriţi instrucţiu- 
nile pas cu pas, lent, cu atenţie, 
delectându-vă. 

Observaţi în mod minuţios 
fiecare mișcare, fiind conștienți 
de fiecare grupă musculară, fie- 
care senzaţie de la nivelul epider- 
mei, fiecare presiune de sub pasul 





că atenţia voastră nu mai este orientată asupra mersului, 
constataţi, acceptaţi simplu acest fapt și reluaţi-vă uşor 
plimbarea. 

Atunci când ajungeţi foarte aproape de un perete, 
opriţi-vă uşor, fiţi conștienți de poziţia voastră dreaptă, 
aşa cum aţi făcut la începutul meditaţiei. Întoarceşi-vă 
lent şi observați fiecare mişcare necesară pentru a face 
această semi-întoarcere: mișcarea astfel „decorticată” este 
complexă și fascinantă. Când aţi făcut semi-întoarcerea, 
schimbaţi direcţia, lent, conştient, până când cronome- 
trul vă anunţă sfărșitul mersului. 


Qi Gong 


Este vorba despre o gimnastică tradiţională chineză și o 
ştiinţă a respirației, fondată pe cunoașterea și pe stăpâ- 
nirea energiei vitale, asociind mişcările lente, exerciţiile 
respiratorii şi concentrarea. Această gimnastică este și ea o 
meditaţie activă, mișcările sunt descompuse și conștiente. 
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Mișcările de Qi Gong pot servi drept suport unei practici 
regulate. Mişcările sunt atât de diversificate, încât este 
posibil să aveţi o infinitate de meditații diferite, care in- 
teresează toate grupele musculare și întregul trup. 


VARIANTE 


Mersul afgan 


Datorăm această descoperire francezului Edouard Stiegler. 
În anii 1980 el a călătorit la Kaboul pentru o misiune de 
asistență economică ONU. Într-o zi, el a văzut îngrijitorii 
de cămile, descălecând, după ce au parcurs 700 km de 
mers în 12 zile. Aceasta înseamnă un maraton și jumă- 
tate pe zi! Aceşti oameni, în călătoria lor, avansau cu o 
ardoare de la care nimic nu părea să îi abată. Stiegler a 
început să îi observe pentru a înţelege cum reușeau ei să 
parcurgă un asemenea drum fără să obosească. Întors în 
Statele Unite, el a publicat o lucrare intitulată Regenerarea 
prin mersul afgan'S. Această practică a mai fost numită și 
respiraţia sincronizată. | 

Este vorba despre o practică particulară de sincro- 
nizare a mersului cu respiraţia, adoptând o atitudine de 
conștienţă plenară. 

Ritmul recomandat pentru un teren plat este urmă- 
torul: inspirați pe nas la primii trei pași. Menţineţi aerul 
în plămâni la al patrulea pas. Expiraţi apoi la următorii 


46 Edouard G Stiegler, Regencration Par La Marche Afghane - La Respiration 
Au Service De La Sante (Guy 'Tredaniel, 2004). 
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trei paşi, mereu pe nas. Menţineţi 
plămânii pe vid la al patrulea pas. 
Şi de la capăt. În conformitate 
cu condiţia voastră fizică de mo- 
ment, puteţi respira într-un ci- 
clu de trei, patru sau cinci paşi. 
Pentru început, antrenaţi-vă pe o 
distanță de 500 m, apoi măriţi 
distanţa progresiv. lată o parte 
să 11. din această tehnică. Restul se re- 
găseşte în mersul meditativ descris mai sus. | 
Mersul afgan ia amploare în Occident, el având 
meritul de a fi simplu de înşeles, simplu de practicat. 
Sincronizarea respirației cu mersul antrenează automat 
variabilitatea cardiacă, la rândul său. Prin înregistrările 
variabilităţii cardiace la mărșăluitori, am putut să Con 
stat că mersul afgan se înrudeşte cu exerciţiul coerenţei 


cardiace realizat în mers. 





A mânca într-o stare de conştienţă plenară 


Si această meditaţie foloseşte mișcarea, aceca necesară 
in actul hrănirii, şi toate senzațiile care o acompaniază. 
Este vorba despre o meditaţie activă şi o conştienţă 
plenară foarte bogată, exersată asupra celor 5 iai 
Am recomandat-o adesea unor persoane care sunt in dez- 
acord cu greutatea lor corporală. Conştienţa alimentaţiei 
este unul dintre fundamentele unei mai bune echilibrări 
a prizei alimentare. Mai multe cărți care tratează acest 
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subiect au fost publicare, printre care și cea scrisă de 
Thich Nhar Hanh, unul dintre principalii iniţiatori ai 
renașterii meditaţiei în Occident. 

lată un rezumat foarte rapid al unei practici simple 
de conştienţă plenară, realizate atunci când mâncaţi: 
* Luaţi o portocală. Orice aliment poate fi folosit, dar 
sunt de preferat produsele naturale care au o anumită 
textură, culoare, gust, parfum, și de asemenea cele care 
fac un zgomot particular atunci când sunt curăţare sau 
mestecate. Obiectivul este acela de a savura cu fiecare 
simţ fiecare senzaţie produsă de aliment. 
* Luaţi în mână o portocală, exploraţi-o ca şi cum nu aţi 
mai văzut și nu aţi mai gustat niciodată așa ceva. Vom 
folosi toate simţurile. Începeţi prin a explora „foamea” 
vizuală pentru acest obiect, observaţi-l și descrieţi-i cu- 
loarea, textura. Treceţi la parfumul său, umeziţi fructul, 
experimentați „foamea” de parfumul său, un fel de dorință 
oflactivă. Simţiţi-o în mai multe reprize, imitați bucătarii, 
apreciaţi-i aroma. Următoarea etapă: atingeţi portocala cu 
pielea. Atingeţi fructul, rulaţi-l delicat în palme, cum este 
coaja sa? Începeți să îl curăţaţi, simţiţi parfumul de citrice? 
micii stropi care vă sar în ochi? Suprafața puţin mai tare 
a cojii interne? Detașaţi un sfert din portocală, cu grijă și 
într-o stare de conștiență plenară. Păstrându-vă în planul 
evaluării tactile, introduceţi bucata în gură fără să meste- 
caţi sau să înghiţiți. Exploraţi-o cu limba, întoarceți-o în 
gură. Mușcaţi apoi. Mestecaţi savurând fiecare mişcare de 
masticaţie, bucuraţi-vă de aromele şi de savorile din gură. 
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RESURSE 


Pentru mersul meditativ 


ință ce publicată care să 
Nu avem cunoştinţă despre Seo cate, putu 
facă referire la mersul meditativ, deși cea mai mare parte 
a cărţilor consacrate meditaţiei o menţionează. Toate căr- 
ţile vechi o citează ca fiind esenţială, foarte simplă, foarte 
naturală. | 
* Bodian, Zen! La Meditation Pour Les Nuls, (First, 2005). 
e Stiegler, Regâneration Par La Marche Afghane a 
Respiration Au Service De La Sante (Guy Tredaniel, 2004). 


Pentru a mânca pe deplin conştient 


Thich Nhar Hanh, Savourez (Guy Tredaniel, 201 ). O 
carte savuroasă, scrisă de unul dintre cei care au partici- 
pat la introducerea și popularizarea meditaţiei și a conşti- 
enţei plenare în America de Nord. 


ALTE TIPURI 
DE MEDITAȚIE 


ată o scurtă privire generală asupra a ceea ce mai 
puteţi întâlni în călătoria voastră spirituală. 


MEDITAŢIA TRANSCENDENTALĂ 


Concepută în 1955 de Maharishi Mahesh Yogi, me- 
ditaţia transcendentală este o tehnică de meditaţie de 
origine indiană care a fost simplificată, occidentalizată, 
structurată şi formalizată. Este practicată de milioane de 
oameni din întreaga lume. Este vorba despre o tehni- 
că mentală de relaxare şi de expansionare a conștiinței, 
care nu face apel la concentrare sau contemplare. Ea se 
practică cu ajutorul unei manzr”, care este transmisă 


47 Mantra este o formulă sacră (alcătuită pe baza unei asocieri precise de 
foneme, special alese), cu valoare spirituală, utilizată în unele practici ezote- 
rice orientale (de exemplu, yogz, tantra etc.). În şcolile secrete ale Orientu- 
lui se practică emisia mentală a unei mantra, aspirantul punându-se astfel la 
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de un maestru ce stăpânește această metodă. La fel ca 
pentru toate variantele de meditaţie, principiile de bază 
sunt asemănătoare, diferenţa rezidă în proporţia de con- 
centrare, de atenţie, de conştienţă plenară și de ritualuri 
asociate. 

Prin meditaţia transcendentală obţinem rezultate psi- 
hologice şi fiziologice pozitive de același tip ca și prin 
celelalte practici pe care le-am citat aici pentru cele 7 zile. 

Mediraţia transcendentală a fost adoptată în închi- 
sori, în şcoli, a fost amplu folosită de cărre personalităţile 
de teatru şi cinema, ea îşi are, de asemenea, adepţii săi 
politici și școlile sale. Partea ezoterică este esenţială totuși. 


MANTRELE 


Mantrele sunt cuvinte sau sunete care sunt cântate 
ori vocalizate cu voce tare, ori emise mental, în cursul 





unison și fuzionând cu manifestarea subtilă obiectivă a respectivei mantra. 
Prin practică perseverentă, aceasta conduce gradat la o formă de meditaţie. 
Mantrele joacă un rol special, fiind veritabile suporturi subrile prin care 
practicantul se încarcă cu diferite energii subrile benefice, în multe cazuri ele 
având totodată rolul de protectori ai fiinţei care le utilizează. Prin utilizarea 
unei anumite mantre benefice rezultă o transformare gradată concomitentă, 
resimţită la nivelul trupului, al psihicului și al minţii practicantului. Mantra 
are de asemenea un rol important în elevarea accelerată a vibraţiei dominante 
a fiinţei, provocând spontan sublimarea feluricelor energii joase dominante, 
acest proces fiind catalizar de emisia mentală a marte. 

Practica regulată zilnică a emisiei unei mana purifică gândirea, accelerează pro- 
gresul spiritual şi conduce la apariţia anumitor puteri paranormale. În utilizarea 
unei manta, cele mai puternice și mai rapide efecte survin în cazul unei recitări 
sau emisii interioare, mute, a sunetului, aceasta conducând cu ușurință la o in- 


stantanee consonanță cu sfera de forță subtilă, corespondentă respectivei mana. | CENTTaTii asupra respirației; ea nu 


160 





ALTE TIPURI DE MEDITAȚIE 


unei meditații. Sunetul devine, în acest caz, obiectul fo- 
calizării și al conștienței plenare. În yoga, sunetul AUM 
este amplu utilizat, căci el antrenează o vibraţie profundă 
corporală, care facilitează concentrarea asupra sa. Am mai 
Prezentat și alte sunete de inducere a meditaţiei, în sec- 
venţa dedicată prezentării chakra-elor. (vezi pag. 140). 


ZENUL 


Practica zenului este mai curând o stare de spirit și un 
ansamblu de practici rituale. Zenul urmărește accederea 
la o experienţă spirituală de vârf. Această practică este 
transmisă fără întrerupere, de la maestru la discipol, for- 
mându-se astfel linia Zen. 

De fapt, practica zenului se rezumă la meditaţia în 
joci Zazen (în limba japoneză, za înseamnă „a şede” 
Jar Zen inseamnă „meditaţie”). Este vorba despre respira 
realizată așezați, în postura tradiţională a Lotusului 
ticată de ființa umană încă din i 
preistorie. Zazen nu este nici o 
teorie, nici o idee, nici o cunoaș- 
tere atinsă cu ajutorul creierului, 
Este în mod unic o practică spi- 
rituală. 


prac- 


Respirația zen este aşa-numita 
napanasati, pe care am prezen- 
tat-o la secţiunea destinată con- 
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poate să fie executată decât într-o postură corectă. Ea 
vizează, înainte de toate, să stabilească un ritm Rp 
lent, puternic și natural, bazat pe o expiraţie uşoară, za 
gă și profundă. Aerul este expirat uşor şi silențios pe ş 
în timp ce presiunea datorită expiraţiei cuboată e ip 
în abdomen. La finalul expiraţiei, inspiraţia se re izează 


natural. A 
Atitudinea spiritului: aşezat În Zazen, lasă imaginile, gân 


durile, formațiunile mentale să apară 


creacă precum norii pe cer — fără să ne q - i 
ne agaţăm de ele. Precum reflexiile în oglindă, emanaţiile 


subconştientului vin, trec și dispar. 


din inconştient, să 
punem, fără să 
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rin această carte, am dorit doar să vă fac să 
gustaţi din meditații 7 minute pe zi, în ciuda 
timpului pe care aveaţi impresia că nu-l puteți 
pierde. Voiam doar să vă trezesc pofta, pofta care vă im- 
pinge dincolo de cele „7 minute dimineaţa”, care sunt 
oricum insuficiente pentru a vă bucura de meditaţie ca de 
o mare delectare. Am dorit să vă pierdeţi o dimineaţă, să 
uitaţi temporizatorul. Sper să nu mă consideraţi crud dacă 
v-am lăsat să înțelegeţi că aceste „7 minute dimineaţa” vor 
fi o practică, acesta era doar un mod practic de a vă incita. 
Ceea ce vă doresc astăzi este să daţi de gust, vreau să 
ştiu că aţi „dus apa la gură”, că această mică și gingașă 
lucrare, a celor 7 minute de meditație matinală zilnică, 
v-a trezit pofta de a comanda o prăjitură adevărată, acel 
foietaj („mille foie”, în franceză) pe care să îl savurați filă 
cu filă, acel flash luminos și sublim, acel moment dulce 
şi confortabil, în care să vă instalați cu poftă, pentru o 
clipă petrecută cu voi înșivă. 
Începeţi toate dimineţile cu un desert, cu unul ade- 
vărat. 
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Meditaţia, indiferent sub ce 
formă, indiferent care este nu- 
mele pe care i-l veţi da, vă v-a 
transforma viaţa. Nu investiţia 
de timp este cea care contează 
în propunerea mea. Aţi remarcat 
(sper) că este posibil să vă rezer- 
vaţi timp dimineaţa, acesta fiind 
la început aspectul cel mai difi- 
cil. Timpul rezervat este precum 
arginţii, îi pui deoparte pentru a-i avea la îndemână. 
Rezervaţi-vă timp pentru a trăi mai profund. Meditaţia, 
ca toate practicile care stimulează sistemul nervos para- 
simpatic, frânează îmbătrânirea și creşte speranţa de viaţă. 
Meditaţia este o asigurare de viață, de care voi Suriteţi 
primul beneficiar. Minutele voastre de mâine dimineață 
să se transforme în ore, în ore de bun augur, în ore de 





E 
e trei aspecte sunt esenţiale aici: intenţia, atenţia 
şi conştienţa plenară. 

În cursul unei întâlniri spirituale, Osho (Bhagawan 
Sri Rajneesh) a fost întrebat de unul dintre discipolii săi: 
„Noi ne naștem cu dorința pentru mâncare, set și somn, 
dar nu şi cu dorința pentru Dumnezeu. De ce? 


lată răspunsul lui Osho la această întrebare: 
„ate mă - rituală 
„Este bine să înţelegem că și această sete spiritual 


se naşte odată cu noi, dar durează până ajungem să o 
Li 
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cunoaștem. Copiii, de exemplu, au sex, dar le trebuie 
aproximativ 14 ani pentru a ajunge să îl recunoască. 
De ce atât de mult timp? Dorinţa există în interior, dar 
corpul nu este încă pregătit. Trupului îi trebuiesc aproxi- 
mativ 14 ani pentru a fi pregătit, pentru a se trezi şi 
pentru a conștientiza această dorință. Până atunci, ea se 
află într-o stare latentă. 

Dorinţa pentru Dumnezeu apare odată cu nașterea, 
dar omul nu este pregătit, nu este copt. În ceea ce priveș- 
te spiritualitatea, ea este pentru mulţi oameni o experien- 
ță foarte îndepărtată, deoarece ea transcende simţurile co- 
mune. Foarte puţini devin iluminaţi, deși potenţialitatea 
iluminării există în fiecare dintre noi încă de la naștere. 
Dar, ori de câte ori o persoană atinge starea de iluminare 
spirituală, aceasta devine un factor care trezește în ceilalți 
setea latentă pentru evoluţia spirituală. Când o persoa- 
nă precum lisus sau precum Krishna apare în mijlocul 
nostru, privirea sa, prezenţa sa începe să trezească în noi 
dorinţa pentru realizare. 

Fără îndoială, toare ființele umane se nasc cu această 
sete pentru evoluţia spirituală. Iar dacă acestui dor ascuns 
în profunzimea ființei i se oferă posibilitatea și facilitățile 
să fie trezit, atunci toate celelalte dorinţe vor dispărea. 
Atunci nu mai poate exista decât foamea de Dumnezeu 
- nu pentru faimă, bogății sau putere. Toate acestea nu 
pot merge mână în mână. De aceea, până acum, pentru 
a le salva pe celelalte, a trebuit să o înăbușim pe aceasta. 
Pentru că, în momentul în care această sete apare pe 
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scenă, ea le va detrona pe toate celelalte - pur și simplu 
le va elimina, le va asimila. Dumnezeu este foarte acapa- 
rator, Când apare, va acapara întreaga scenă doar pentru 
El. Atunci nu le va mai permite altora să se prostească în 
jurul Său. Când te alege să devii templul Său, tărâmul 
în care va sălășlui, atunci toate celelalte zeități vor trebui 
să plece - nu mai pot trăi acolo. Când Dumnezeu va 
apărea, EI le va alunga una câte una. Doar El poate sta 
pe tronul inimii tale.” 

(extras din discursul ţinut în seara zilei de 3 Mai 
1970, în tabăra de meditaţie de la Nargol, Gujarat, 
India; publicat în volumul „Kundalini — în căutarea 
miraculosului” vol. 1, Editura RAM, 1988) 


Fie ca viaţa spirituală a tuturor să fie încununată 
de succes, cu ajutorului lui Dumnezeu! 
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CONCENTRAREA ŞI 
CONŞTIENŢA PLENARĂ 


iferenţa dintre cele două este subtilă. Nuanţe 

infime uneori. Eu însumi mă confrunt uneori 

cu dificultatea de a le departaja; le consider 
în prezent două auxiliare, care permit conjugarea tuturor 
tipurilor de meditaţie. 

Meditaţia rezultă dintr-un echilibru armonios între 
concentrare și conștiență plenară. Ioate antrenamentele 
pe care le faceţi practicând meditaţia au drept scop dez- 
voltarea uneia, a celeilalte ori a ambelor. 


OBIECTIVUL MEDITAŢIEI 


Concentrarea este focalizarea întregii atenţii, fără întreru- 
pere, asupra unui obiect clar definit. Orice deviaţie, orice 
distragere este corijată ușor atunci când este constatată. 
Obiectul meditaţiei de conștienţă plenară este observato- 
rul însuși și modul în care el resimte experiența trăită la 
momentul prezent. 
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Concentrarea este lupa care concentrează energia și 
o focalizează într-un punct. Conştienţa plenară este un 
moment al observatorului care priveşte prin lupă pentru 
a vedea ceea ce a fost descoperit. Conștienţa plenară 
observă cele două părţi ale lupei, fără judecată, plasează 
obiectele în momentul prezent, revelează gândurile, sen- 
timentele, raţiunile profunde. 

Fără învăţarea concentrării profunde, conștiența ple- 
nară rămâne superficială, neputincioasă. 


PRACTICA 


Concentrarea presupune o lungă ucenicie, progresivă și 
dificilă. Tradițiile milenare au construit mănăstiri și locuri 
de meditaţie, au stabilit reguli severe, au limitat zgomo- 
tele, au pus căluș cuvintelor, au instaurat interdicții, au 
izolat sexele, au suprimat dorinţa de posesie pentru ca 
mâna expertă care ţine lupa să nu tremure și să nu fie 
distrasă. Conştienţa plenară este o 
observare simplă, ea nu are nevo- 
ie de un mediu protejat. Ea este 
complet liberă să observe ceea ce 
survine în cursul meditaţiei, atât 
gândurile negative, cât şi pe cele 
pozitive: pofta, bucuria, gelozia, 
plăcerea, mânia, bunăvoința, do- 
rinţa. Practicantul nu trebuie nici 
să se constrângă, nici să se lase 
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în voia distragerilor, el le observă, le acceptă şi le lasă 
să treacă fără să le judece, fără să le atribuie o etichetă 
precum: favorabil sau nefavorabil, acceptabil sau inaccep- 
tabil. Distragerile nu sunt forțe care trebuie să rămână în 
afara câmpului de explorare; ele sunt binevenite, obser- 
vaţi-le cu aceeași curiozitate şi aceeași concentrare, apoi 
lăsați-le să plece... relaxaţi-vă. 

Conştienţa plenară nu are nevoie de un mediu pro- 
tejat și securizat, este o observare. Ea observă ceea ce 
survine în cursul meditaţiei, atât gândurile negative, cât 
și pe cele pozitive: pofta, bucuria, gelozia, plăcerea, mâ- 
nia, bunăvoinţa, dorința. Practicantul nu trebuie nici să 
se constrângă, nici să se lase în voia distragerilor, el le 
observă, le acceptă și le lasă să treacă fără judecată, fără 
să pună o etichetă. Distragerile nu sunt niște forțe care 
trebuie să rămână în afara câmpului de explorare, ele 
sunt binevenite, observaţi-le ca pe un obiect de meditaţie 
nou, apoi relaxaţi-vă. 

Concentrarea este exclusivă şi centrată, conștiența 
plenară este inclusivă, câmpul său de explorare este vast. 
Concentrarea se focalizează asupra unui obiect și nu vede 
nimic altceva, ea este statică, conştiența plenară ia distan- 
ţă şi observă schimbările, este dinamică. 

O ultimă observaţie pentru a fi mai preciși: conști- 
enţa plenară nu reacționează la ceea ce observă. Ceea ce 
ea observă trebuie să fie acceptat, recunoscut ca atare şi 
observat fără pasiune sau judecată. Nu e ușor. Este nece- 
sară răbdarea. Ceea ce descoperă conștienţa plenară poate 
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fi dificil de acceptat; tendinţa de a nega, dorinţa de a 
schimba și justifica sunt frecvente. Altfel ar fi nefiresc. 
Acceptarea este însăși esenţa conștienţei plenare. Conşti- 
enţa plenară poate să scoată la lumină ura, iritarea, frica, 
slăbiciunea, insuficiențe sau lipsuri. Aceasta este realitatea, 
este ceea ce sunteţi cu adevărat. Prin observare şi accep- 
tare vor interveni transformările, fără a forţa, fără a răni 
și mai ales exersând plini de răbdare. 

Concentrarea și conștienţa plenară sunt cele două feţe 
ale aceleiași monede, ele lucrează mână în mână, nicio- 
dată în opoziție. Conștienţa plenară dirijează puterea de 
concentrare, este managerul acestui proces. Concentrarea 
furnizează puterea care permite perceperea tot mai pro- 
fundă a gândirii. 

La începutul practicii va trebui să vă antrenați con- 
centrarea şi conștiența plenară. 

Prea multă conştienţă plenară va întârzia dezvoltarea 
concentrării. Acesta este motivul pentru care eu am în- 
ceput cu concentrarea. Primul aspect prin care vă daţi 
seama că aţi depăşit limita în practica conștienţei plena- 
re este hiperactivitatea spiritului vostru: gândurile se în- 
dreaptă în toate direcţiile - mici maimuțe care ricoșează 
în capul vostru. Tradiţia tibetană numeşte această stare 
„cascada de gânduri”. 

Dacă favorizați mai întâi conștienţa plenară, veţi des- 
coperi atât de multe obiecte asupra cărora se orientează 
atenţia voastră conștientă încât va fi foarte dificil să atin- 
geţi starea de conștienţă plenară. 
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Așadar, sfatul meu este următorul: antrenaţi-vă mai 
întâi capacităţile de focalizare la începutul practicii voastre 
şi» încetul cu încetul, căpătând experiență, veţi amplifica 
partea de conștiență plenară, pe măsura competenţelor 
voastre de concentrare. 

Echilibru şi răbdare. 

Aduc aici un omagiu lui Bhante Henepola 
Gunaratanaf6, cel care a scris cartea Mindfulness in Plain 
English”, pentru că m-a ajutat să înţeleg echilibrul subtil 
dintre concentrare și conștienţa plenară. 





48 Gunaratana , Mindfulness în Plain English. 


49 Mindfulness în Plain English înseamnă „conștiență plenară în engleza 
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ANEXA 2 


SISTEMUL NERVOS 
AUTONOM 


Pat 
n această carte am făcut adesea referire la sistemul 


nervos autonom, care este punctul central al tu- 

turor reglărilor fiziologiei umane, sistem care ne 
menţine în viaţă, sănătoși și coerenţi în activitatea noastră 
de zi cu zi. 

Omul este o fiinţă a informaţiei: ea receptează infor- 
maţii din exterior către interior, informaţii de la interior 
la exterior ȘI informaţii inter-interne; toate acestea, în 
scopul de a menţine stabilitatea internă (fizică și psiholo- 
gică) faţă de un mediu extern instabil. | 

Sistemul nervos, în ansamblul său, este un enorm 
organ de prelucrare a informaţiei, împărțit în mai multe 
ansambluri și sub-ansambluri cu funcţii distincte. 

Adăugăm o schemă simplificată a plasării funcţiei 
fiecăruia dintre aceste sisteme și sub-sisteme (vezi figura 1, 
pag. 174). 

Priviţi în dreapta schemei, sistemul nervos periferic se 
ocupă de tot ceea ce nu este creier și prelungirea nervoasă a 
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Sistemul 
Nervos (SN) 









SN Central SN Periferic 
Măduva SN Somatic 
E 
SN Simpatic 
Figura ] 


acestuia în măduva spinării. Acest sistem periferic este repar- 
tizat în sistemul voluntar (somatic) și involuntar (auitosiora). 
Sistemul somatic (voluntar) este răspunzător în prin- 
cipal de mișcarea mușchilor și de deplasare. În a d 
priveşte partea periferică a teupului Vostnu, ea Si. sing î. 
care reacţionează la voinţa voastră. În afară e i 
necesari deplasării, totul rămâne automatic, contro at de 
sistemul nervos autonom, și, pentru cea mai i: parte 
a organelor, complet în afara puterii voastre de m 
Sistemul nervos autonom răspunde de toate reglările 
automate ale organismului nostru, el controlează gestio- 
narea emoţiilor şi a memoriei. iaaăe SiiBguurale,, rai E 
cepţiile, emoţiile și sentimentele împrumută căi rii 
ale sistemului nervos autonom. AI POmEtolSsaă toate 
creţiile hormonale și neurotransmiţătorii”. 





imică ite oi ie de la un 
50 Neurotransmiţător: substanță chimică ce transmite o informaţie 
nerv la altul, pentru a comanda astfel o funcţie sau un organ. 
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Controlul sistemului nervos autonom depinde în 
foarte mare parte de creierul automatic, mai vechi decât 
cortexul, situat în sistemul nervos central. Acest control 
este involuntar şi inconştient, este bazat pe reflexe sau 
comportamente înnăscute ori dobândite prin învăţare. 

Sistemul nervos autonom cuprinde două ramuri an- 
tagoniste principale și o ramură destinată comenzilor au- 
tomate ale tubului digestiv, pe care nu am prezentat-o în 
schemă pentru a-i păstra simplitatea, 

Cele două ramuri principale sunt numite antagonis- 
te, pentru că ele funcţionează alternativ, stimulând sau 
inhibând funcția unui organ. Este vorba despre sistemul 


nervos simpatic şi cel parasimpatic. 
SISTEMUL NERVOS SIMPATIC 


Această primă ramură principală este răspunzătoare de reac- 
ţiile de fugă, de luptă sau de imobilizare. Este vorba despre 
reacţia la toate amenințările percepute, de a Lupta, a Bara sau 
a Baricada. Acest sistem folosește în principal adrenalina. Ea 
este responsabilă de accelerarea bătăilor inimii, de frecvența 
cardiacă și de mobilizarea energiei. Acest sistem devine activ 
atunci când trăiţi starea de frică, de exemplu. Sistemul sim- 
patic este un accelerator al activităţii inimii şi plămânilor. 


SISTEMUL NERVOS PARASIMPATIC 


Această a doua ramură are efecte inverse; este sistemul de 
repaus, de relaxare și de regenerare a forţelor şi a ener- 
giei. El încetinește bătăile inimii şi frecvenţa respiratorie. 
Este activat după fugă sau după luptă, pentru a repara, a 


1“c 


regenera şi a pregăti acţiunile viitoare. Sistemul parasim- 
patic este necesar memoriei, învăţării și tuturor funcţiilor 
care au fost lăsate la o parte în cursul unei lupte. Siste- 
mul nervos parasimpatic are rol de frânare a activităţii 
inimii şi plămânilor. 

Echilibrul celor două sisteme este indispensabil. Stre- 
sul și viața modernă fac adeseori să basculeze acest echili- 
bru către activitatea predominantă a sistemului simpatic, 
care se epuizează în lipsa puterii de regenerare, și omul 
poate ajunge la oboseală cronică sau la depresie. 


SISTEMUL NERVOS ENTERIC 


Este cel pe care nu l-am reprezentat în schemă. S-a descope- 
rit relativ recent că acest sistem controlează sistemul nervos 
digestiv. El interacționează cu alte două ramuri principale, 
dar acţionează în calitate de „al doilea creier” autonom. Acest 
sistem participă foarte activ la intuiţii, prin creierul numit 
gut brain, căci el reacţionează la emoţii şi la sentimente, 
care sunt asociate în mod popular cu intestinele. 


UN AGENT DUBLU 


Sistemul respirator are un rol particular în acest ansamblu. 
El este un agent dublu, pentru că face parte din sistemul 
nervos autonom, inaccesibil voinței: respiraţi și atunci când 
dormiţi, și atunci când nu daţi nicio atenţie respiraţi- 


51 Gut brain: „creierul visceral”, 
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ei voastre; dar aveţi totodată un 
anumit control asupra respirației, 
Puteţi să o întrerupeţi, să o acce- 
leraţi, să respirați mai profund, la 
voinţă. Nu veţi putea vreodată să 
vă sinucideţi încetând voluntar să 
respiraţi! Automatismul preia con- 
trolul atunci când se estimează că 
trupul se află în pericol, acestă ac- 
Hiune aparţinând așa-zisului creier 
reptilian”, care veghează asupra 
securității voastre. 

Am evidenţiat acest rol 





i tt ae Particular al respirației pen- 
; Șim să pătrundem la partea ascunsă 
independentă, a sistemului nostru nervos autonom şi să 
avem acces la funcţii, alcfel, inaccesibile. Apelaţi m 
la respiraţie, aveţi încredere în acest agent dublu, 


*» . “Ra 
lucrează pentru voi. i 


PARASIMPATICUL FACE MEDITAȚIA 


Această i ă 
castă afirmaţie poate să dea naștere unor polemici, dar 


tocmai aici voiam să ai ă 
a ajung, după ce voi fi ab i 
abord S 
mul nervos. î 


Ar ă i 
mata de apărare şi de atac a trupului nostru este 


simpaticul: mobili 
paticul: mobilizare a forțelor, a energiei, a tuturor 





5 . 
3 
2Creierul nostru este »9 In 1 . Este format din trei par ŞI tr unchiul cerebral 


(sau »Creie ul Ti pril a ) »! Ei 
> sistemul limb (sau i i a 
1er e ian IC creierul mamifer i neocor 
texul sau („creierul uman ). 
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CEE — A resurselor pentru adaptarea la o 
Toia modificare considerată ameninţă- 
toare. Avem nevoie de adrenalină, 
E: zi de cortizol şi de toţi acești neu- 
_U rotransmițători, pe care sistemul 
nervos simpatic ni-i pregăteşte 
pentru a supravieţui. 

Problema vieţii moderne este 
aceea că sistemul nostru de per- 
cepţie a informaţiei este atât de 
solicitat, prin cantitatea de mesaje 
încât totul este perceput ca 0 ame- 
plinului și a imposibilității de a 
in modalitatea în care suntem 






pe care le primeşte, 
ninţare, din cauza prea 
le administra pe toate pri 


genetic. Programarea noastră, cablajul nostru 
i e o 

neurologic, datează din era cavernelor, şi aceasta nu îi i 

metaforă. De această perioadă, de acum mai puțin e 


000 de ani, nu ne mai putem bucura în prezent, perioadă 
în care informaţia echivala cu 


i i lent 
în care totul era mai lent, în care îi ră 
cuvântul, cu percepțiile senzoriale și cu ritmul impus 


soare sau de anotimpuri. Neuronii noştri sunt rii 
caţi, sunt saturați. Sistemul nervos simpatic i d upI = 
curat de specificul vieţii moderne. Această sup 

tres. 
i  ouaiaă umană încurajează dinamismul, îi si 
zistența, sistemul simpatic. Repausul, relaxarea, . ae 
recuperarea sunt sinonime în acest 


programaţi 


regenerarea, 
lenea sau cu lentoarea. 

ă si tIC 
+ Imobilitatea favorizează sistemul nervos parasimpatic, 


limitând mișcările care stimulează simpaticul. 
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* Verticalitarea stimulează sistemul nervos parasimpatic, 
eliberând tensiunile vertebrale care stimulează fibrele sim- 
patice şi care, evident, pleacă din măduva spinării. 

* Respirația conștientă stimulează sistemul nervos para- 
simpatic, favorizând aritmia sinusală respiratorie (vezi ca- 
pitolul despre coerenţa cardiacă). 

* Focalizarea vizuală și mentală stimulează sistemul ner- 
vos parasimpatic, fapt de altfel vizibil la nivelul dilatării 
pupilare. Atunci când vă confruntaţi cu o stare de frică, 
pupilele sunt dilatare, creierul caută sa aibă un câmp 
vizual cât mai mare posibil, pentru a detecta pericolul. 

* Practica scanării trupului stimulează sistemul nervos 
parasimpatic, în special atunci când se explorează abdo- 
menul. Parasimpaticul este stimulat de activitatea tuturor 
organelor digestive; faptul de a ne orienta conștiența 
asupra lor stimulează parasimpaticul. Meditaţia are un 
efect formidabil asupra activităţii digestive; relaxare pe 
toate nivelurile. 

* Concentrarea se datorează parasimpaticului. Nu pot să 
mă concentrez decât atunci când nu percep niciun pe- 
ricol, atunci când sistemul simpatic este în repaus total. 
* Meditaţia cu manta: parasimpaticul „sub forma unui cântec”, 
* Meditaţia asupra stării de bunăvoință: se datorează pa- 
rasimpaticului, pentru că, atunci când trăim o stare de 
bunăvoință, de gratitudine sau de recunoștință, sistemul 
nervos favorizează secreția de ocitocină, hormonul iubirii 
şi al atașamentului. Atunci când iubiţi, aveţi prea puţin 
chef de luptă. Activaţi-vă parasimpaticul și puteţi fi sigur 
că veţi pierde o bătălie! 
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* Yoga acţionează asupra supleţii trupului și a extensiilor 

ligamentare prin intermediul posturilor, destinderea liga- 

mentelor are un efect apropiat de cel al relaxării muscu- 

lare: acest fapt stimulează parasimpaticul. 

* Relaxarea de tip Jacobson, pe care v-am propus-o luni, 

foloseşte ceea ce eu numesc răspunsul la relaxare. Încor- 

daţi un muşchi foarte tare, apoi relaxaţi-l. Această relaxa- 

re este un puternic stimulant al parasimpaticului. 
Această listă nu este limitativă, ea poate continua încă. 

Nu știu ca toate acestea să fi fost vreodată menţionate în 

vreo lucrare, pentru mine aceste noţiuni sunt fascinante. 

Practica meditaţiei este un act parasimpatic, care generea- 

ză următoarele efecte: 

* Stare de calm și relaxare; 

* Ameliorarea funcţiilor de recuperare și regenerare; 

* Ameliorarea echilibrului tensiunii arteriale și a frecven- 

ţei cardiace; 

* Ameliorarea echilibrului glicemic şi a diabetului; 

* Amplificarea undelor cerebrale alfa, favorabile atenţiei, 

memorării, învăţării; 

* Reducerea cortizonului, hormonul stresului; 

* Ameliorarea somnului prin reglarea melatoninei şi a 

DHEA; 

* Încetinirea îmbătrânirii accelerate prin modularea DHEA. 
Practic, toate aceste efecte au fost raportate, în cazul 

metodelor de meditaţie de diferite nivele. Și dacă medi- 

tația nu ar fi decât psihologie aplicată?! Nu aș îndrăzni 

să merg până acolo, dar se poate ridica acestă întreebare. 
Întâlniţi-vă cu para simpaticul vostru! 
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ANEXA 3 


BAROREFLEXUL 


m promis curioșilor o explicaţie a acestui 
nume, barobar, apărut în fiziologia sistemului 
nervos autonom. 

Respirația și fluctuațiile frecvenței cardiace, graţie ba- 
roreflexului, sunt conectate prin declanșarea fenomenului 
de aritmie sinusală respiratorie, explicând astfel coerenţa 
cardiacă. 

Atunci când inspirăm, abdomenul şi toracele se con- 
tractă şi se dilată, presiunea internă scade din cauza aces- 
tei creşteri de volum. Captorii presiunii (baroreceptorii), 
plasați în special pe aortă, înregistrează această scădere și 
trimit informaţia către sistemul nervos central, pentru a 
o corija, accelerând activitatea inimii. 

Atunci când expirăm, abdomenul şi toracele se con- 
tractă și se comprimă, aşadar presiunea internă crește. 
Baroreceptorii trimit informaţia pentru a fi corijată prin 
incetinirea activităţii inimii. 

„Acesta este motivul pentru care inspiraţia accelerează 
Ema A ema expiraţia le încetinește, prin efectul 
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Acesta este şi motivul pentru care este atât de benefic 
să realizăm respirația abdominală, căci astfel baroreflexul 
va fi chiar mai puternic. Ioate practicile meditative re- 
comandă o respiraţie de tip abdominal din acest motiv 
simplu. 


DE CE SĂ NUMIM 


De mai multe ori, în lecturarea acestei cărţi, v-am cerut 
să numiţi o emoție, o senzaţie sau o percepţie. Este un 
principiu general în psihoterapie și psihologie, în an- 
samblu. Numeroasele studii clinice au demonstrat că a 
numi o emoție, de exemplu, îi conferă acesteia o mai 
mare realitate şi, astfel, putem să avansăm în studiul sau 
în gestionarea sa. La fel se petrece și în cazul senzaţiilor 
corporale, al sentimentelor și resentimentelor, în general. 
lată, de exemplu, unul dintre ultimele studii în acest 
domeniu. 

Acest studiu a fost realizat la universitatea din Los 
Angeles (UCLA), cu scopul de a cunoaște dacă descri- 
erea și numirea unei emoţii, în cazul unui eveniment 
stresant, ne-ar permite să resimțim mai puţină teamă. 

Optzeci şi opt de persoane care aveau o fobie faţă 
de păianjeni (arahnofobi) au fost observate în timp ce 
erau așezate în faţa unei tarantule mari, plasate într-un 
container deschis. Participanţii au fost repartizaţi în patru 


grupe. 
53 Kirkanski și alţii - Psychological Science, 2012. 
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* În prima grupă, persoanele trebuiau să descrie emo- 
ţiile pe care le resimţeau în apropierea unui păianjen. 
Ele trebuiau să spună de exemplu „mă simt terifiat de 
acest păianjen mare”, fiind cât mai exacte posibil. Aceas- 
tă abordare este foarte diferită de ceea ce înseamnă în 
general principiile de desensibilizare de fobii: în general 
este recomandat să ne modificăm punctul de vedere, 
pentru a ne modifica percepţia și a face situația mai 
puţin anxiogenă. Abordarea neobişnuită de aici constă în 
exprimarea emoțiilor trăite. 

* În cea de-a doua grupă, se recomanda persoanelor supuse 
prezenţei tarantulei să folosească termeni non-emoţionali 
şi care trebuie să permită perceperea situaţiei ca fiind mai 
Puțin amenințătoare (gânduri alternative sau pozitive). 
Ele puteau să spună, de exemplu, „acest mic păianjen 
nu poate să-mi facă rău, el se află într-o cutie”, sau ori- 
ce altă frază care să confere o perspectivă liniștitoare de 
acest gen. Aceasta este abordarea tradițională în terapia 
desensibilizării la fobii. 

* Înatreiagrupă, participanţii tre- 
buiau să vorbească despre lucruri 
care nu au nicio legătură cu expe- 
riența păianjenului, pe care toc- 
mai 0 trăiau. 

* În a patra grupă, participanţii 
nu spuneau nimic, ei erau pur şi 
simplu expuși la prezența păian- 
jenului. 
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O săptămână mai târziu, toţi 
participanţii au fost testaţi, cerân- 
du-li-se să se apropie de păianje- 
nul din cutia deschisă, până când 
ajung atât de aproape, încât să 
poată să-l atingă cu degetul (nu 
li s-a cerut să-l atingă însă). Per- 
soanele au fost examinate pentru 
a se detecta semnele de stres, re- 
| acţiile corporale, transpiraţia mâi- 
nilor fiind măsurată ca indice al fricii. 

Din cele patru grupe, prima grupă este cea care a 
obţinut cele mai bune rezultate, sunt cei care au putut 
să se apropie cel mai mult de păianjen şi care au avut 
cele mai puţine reacţii fiziologice; comparativ cu celelal- 
te grupuri: expunerea însoţită de exprimarea proceselor 
emoţionale a fost cea mai eficace pentru desensibilizare, 
mai mult decât simpla expunere progresivă. Este ceea ce 
numim „numirea afectului” sau atribuirea unei etichete 
emoţiilor. Atunci când arahnofobii spun „sunt terifiat de 
acest paianjen”, ei nu învaţă nimic nou, ei știu, simt, 
dar atunci când simt aceste emoţii şi le exprimă sau se 
exprimă, dintr-un motiv deocamdată necunoscut, scală 
adăugare a unei etichete verbale face o mare diferenţă. 

Autorii studiului au cercetat de asemenea și vocabu- 
larul participanţilor care povesteau emoţiile lor; cu cât 
utilizau cuvinte mai încărcate negativ, cu atât desensi- 
bilizarea era mai puternică. Cu câr emoţiile descrise și 
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etichetate erau mai violente, cu 
atât mai mare devenea capacita- 
tea lor de a se expune păianjenu- 
lui. Cercetările care au decurs din 
acest studiu și din altele asemă- 
nătoare servesc la tratarea pacien- 
ţilor atinși de sindromul stresului 
post-traummatic, de exemplu. 

Explicaţiile încep să apară 
graţie neuroștiinţei: o parte a cre- : 
ierului, cortexul prefrontal ventrolateral, este responsabil 
de recunoașterea emoţiilor şi de descrierea lor, şi totodată 
responsabil de reglarea emoţională. Atunci când o emoție 
este numită, se amplifică echilibrarea sa. 

Studiile clinice de acest gen explică și întăresc ten- 
dința actuală din psihoterapia bazată pe acceptarea. și 
etichetarea percepţiilor. 

Formaţi-vă obiceiul de a numi în interiorul vostru 
ceea ce percepeţi. Dezvoltaţi o bibliotecă a voastră de 
emoţii, un glosar al sentimentelor voastre și un dicționar 
al percepţiilor voastre. 





Înainte de a numi o emoție, noi suntem emoția, tru- 
pul nostru este cel care o percepe şi o trăiește; se petrece 
la fel şi în cazul sentimentelor, gândurilor şi percepţiilor 
trupești pe care practica meditației din această carte vă 
cere să o experimentați. Odată ce îi conferiţi un nume, 
acest subiect devine exterior vouă, conștienţa prezenţei 
sale, distincte de voi, se amplifică și o puteţi observa 
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în mod detașat și independent, ca și cum faptul de a o 
numi taie legătura care vă unea. 

O percepţie care nu este numită este vagă și inde- 
finită, numele pe care i-l daţi sau eticheta pe care i-o 
atribuiţi o va face mai clară, mai distinctă. 

lată, foarte pe scurt, motivele pentru care v-am cerut 
să numiţi interior ceea ce percepeţi, în felul acesta vă veţi 
detașa mai rapid de respectiva trăire. 





ANEXA 4 


FIŞE TEHNICE 


1- RELAXAREA 


A) Instalaţi-vă; 
B) Închideţi ochii; 
C) Aplicaţi tuturor grupelor musculare ale fiecărui 
membru, rând pe rând, secvenţa CMSRS următoare: 
- contractați și inspirați; 
- menţineţi contracția și blocaţi respiraţia; 
- conștientizaţi contracția; 
- relaxaţi și expiraţi; 
- conștientizaţi relaxarea. 
D) După membre, aplicaţi secvența CMSRS asupra muș- 
chilor abdomenului, toracelui, spatelui și feţei; 
E) Relaxaţi-vă întregul trup. 


2 - MEDITAŢIA PRIN CONCENTRARE 


A) Instalaţi-vă; 
B) Relaxaţi-vă trupul; 


C) Închideţi ochii; 

D) Declanșaţi cronometrul; 

E) Orientaţi-vă atenţia către respiraţie; 

F) Nu încercaţi să modificaţi ritmul respirator; 

G) Număraţi expiraţiile până la 10; 

H) Apoi numărați inspiraţiile până la 10; 

I) Apoi orientaţi-vă atenţia către respiraţii fără să le nu- 
măraţi, timp de aproximativ 10 respiraţii; 

]) Orientaţi-vă atenţia către un punct de pe trupul vostru, 
în care aerul intră sau iese din trup (nări sau buze); 

K) Când cronometrul sună, deschideţi ochii și reveniţi 
ușor la momentul prezent. 


3 - MEDITAŢIA CONŞTIENŢEI PLENARE 


A) Instalaţi-vă; 

B) Relaxaţi-vă trupul; 

C) Închideţi ochii; 

D) Porniţi cronometrul; 

E) Orientaţi-vă atenţia asupra respirației; 

F) Observaţi experienţa pe care o trăiţi; 

G) Notaţi momentul în care atenţia v-a fost deturnată 
de la respiraţie; 

H) Observaţi motivul deturnării: o senzaţie, o emoție, 
un gând; 

I) Adoptaţi o atitudine neutră, fără judecată, de accep- 
tare deplină; 

]) Nu căutaţi nici să respingeţi, nici să reţineţi ceea ce vine; 
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K) Toate obiectele au dreptul să intervină, să fie obser- 
vate de voi; 
L) Reveniţi la respirație, mereu și mereu. 


4 - COERENŢA CARDIACĂ 


A) Aşezaţi-vă şi instalaţi-vă confortabil; 

B) Setaţi cronometrul la 7 minute; 

C) Inspiraţi timp de 5 secunde; 

D) Expiraţi timp de 5 secunde; 

E) Menţineţi atenţia asupra respirației; 

F) Continuaţi până la finalul celor 7 minute. 


5- MEDITAŢIA ASUPRA STĂRII DE BUNĂVOINȚĂ 


A) Instalaţi-vă; 
B) Relaxaţi-vă; 
C) Închideţi ochii; 
D) Orientaţi-vă succesiv atenţia și intenţia plină de bună- 
voinţă asupra a patru persoane: voi înșivă, o persoană 
dragă, o persoană neutră, o persoană ostilă; 
F) Rostiţi de trei ori cu sinceritate următoarele afirmaţii: 
- „Fie ca tu să te simţi în siguranță şi protejat(ă)”; 
- „Fie ca tu să te bucuri de o stare de sănătate fizică și 
mentală foarte bună”; 
- „Fie ca tu să fii fericit(ă)”; 
- „Fie ca tu să te bucuri de un trai uşor și liniştit”; 
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TEHNICI SIMPLE DE MEDITAȚIE PENTRU FIECARE ZI 


G) Reuniţi cvartetul într-o sesiune de afirmaţii colective; 
H) Reveniţi ușor la momentul prezent. 


6 - SCANAREA TRUPULUI 


A) Decideţi asupra timpului consacrat scanării; 

B) Reglaţi cronometrul în consecinţă; 

C) Alegeţi partea trupului pe care vreţi să o scanaţi; 

D) Aşezaţi-vă; 

E) Porniţi cronometrul; 

F) Închideţi ochii; 

G) Urmăriţi în mod conștient propria respiraţie pe par- 
cursul mai multor cicluri; 

H) Focalizaţi-vă asupra extremității inferioare a segmen- 
tului de trup pe care aţi ales să îl scanaţi; 

[) Realizaţi o scanare completă, conștientă și plină de 
bunăvoință, exploraţi-vă toate ungherele; 

]) Urmăriţi inspiraţia până la momentul în care se de- 
clanșează natural expiraţia; 

K) Reluaţi inspiraţia la sfârșitul expiraţiei; 

L) Finalizaţi scanarea acestui prim segment de trup; 

M) Exploraţi spatele, pornind de la șezut către gât; 

N) Exploraţi capul, -începând cu faţa; 

O) Baleiaţi prin intermediul respiraţiei întregul vostru 
trup, până când sunteţi intrerupt de cronometru; 

P) Reveniţi la momentul prezent, deschizând ușor ochii. 
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ANEXE 
7 — MERSUL MEDITAȚIV 


A) Ridicaţi-vă în picioare; 
B) Stabilizaţi-vă și Aţi deplin conștient de postura asumată: 
C) Reuniţi mâinile în faţa sau în spatele vostru; | 
D) Începeţi Prin a vă orienta atenţia către piciorul drept, 
ridicaţi-l, înaintaţi-l şi așezaţi-l uşor pe sol, făcând astfe| 
un prim pas, și simţiţi fiecare mușchi, fiecare senzație a 
hainelor, a șosetelor, a tălpii piciorului, reacția solului; 
E) Exploraţi piciorul stâng, cu aceeași atenţie şi concentrare; 
F) Atunci când remarcaţi că atenţia voastră nu mai e fo- 
calizată asupra mersului, reveniţi ușor asupra lui. Înainte 
i reveniţi uşor asupra mersului, puteţi să vă rezervaţi 
timp să observați obiectul distragerii voastre, fără judeca- 
tă, fără pasiune; 
G) Incet-încet, încorporaţi conştienţa respirației în con- 
ştiența mersului şi sincronizaţi-le cu ritmul cel mai 
confortabil pentru voi; 
H) Dacă vă aflaţi într-o încăpere, mergeţi până la perete 
observați fiecare mişcare necesară mișcării de întogxte. 
pan .. o mişcare complexă, demnă de interes 
I) Când s-a scurs timpul, opriţi-vă uşor; 
]) Stabilizaţi-vă poziţia; 
K) Reveniţi la respiraţie. 
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Totul este meditaţie, dacă reflectezi la ceea ce te înconjoară. 
Totul este meditaţie, dacă reflectezi asupra fiinţei tale. 
Meditaţia, atât cea asupra cuvintelor, cât și celelalte genuri de 
meditaţie, trece prin simturi şi simţiri, prin sentimente și 
resentimente, prin esenţa vieții, prin esenta raţiunii de a fi. 
Meditaţia este viața simțită și resimţită. 

Meditatia este, în final, după ce vei fi meditat suficient, 
revelația că esti cea mai uluitoare creatură a Universului, că 
exişti în cel ma! fascinant și complex Univers posibil și că, în 
mod siaur, Creatorul tuturor acestor minunăţii nu poate fi 
uecât Cineva Absolut Magnific, care merită toate eforturite să 
fie descoperit. 

Şi gata! 

Asta e totul, absotut totul! 

Meditaţia nu are un semnal de alarmă, absenţa sa este prea 
subtilă pentru a fi percepută de către voi sau de câtre mine, 
nişte novici in materie, supuși uitării şi avari cu timpul nostru. 
Meditaţia este precum fericirea — o recunoști numai la primu! 
zgomot al uşii trântite, când te părăsește. Meditaţia, ca şi 
fericirea, este o stare instabilă şi efemeră, greu de cultivat sau 
de atins, este o stare de grație. 

Vă propun un preambul magic la toate zilele voastre: câte o 
dimineaţă de grație. 
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